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We dont laugh because were happy, 
we are happy because we laugh. 


เร า ไม ่ ได ้ ห ั ว เร า ะ เพ ร า ะ ม ี ค ว า ม ส ุ ข 
แต ้ เพ ร า ะ เร า เป ็ น ส ุ ข เร า จ ิ ง ห ั ว เร า ะ 


- William James (ว ิ ล เล ี ย ม เจ ม ส ์ ) - 
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๑ ก ิ น ม ั น เก ิ น ไป ร ะ ว ั ง ภั ย จ า ก น ิ ่ ว ใน ถู ง น ้ า ด ี 
๑ ก ิ น ย า ไม ่ ถู ก ว ิ ธี ห า ห ม อ ก ี ่ ท ี ก ็ ไม ่ ห า ย 

๑ ไม ่ ก ิ น น ้ า ต า ล ก ็ เส ี ่ ย ง เป ็ น โร ค เบ า ห ว า น ได ้ 
๑ เม ื ่ อ โซ เด ี ย ม ไม ่ ได ้ ม า ก ั บ ร ส เค ็ ม เท ่ า น ั ้ น 

๑ ขอ ง ฝา ก จ า ก ร ้ า น บ ู ฟ เ ฟ ต ์ 


เร ื อ ง ขํา ขั น ขอ ง บ ู ค ล า ก ร “ผื น ขืน ” 


ห ม ว ด 2 ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
๑ ย ื ด ต ั ว ผิ ด ๆ ก ่ อ น อ อ ก ก ํ า ล ั ง ร ะ ว ั ง บ า ด เจ ็ บ 
๑ เห ง ื ่ อ ไม ่ ใช ่ ต ั ว ว ั ด ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ 
๑ เห น ื ่ อ ย แล ้ ว อ ย ่ า พ ั ก เล ย 


เร ื อ ง ขํา ขั น ขอ ง บ ู ค ล า ก ร "เชิญ ซั ก ป ร ะ ว ั ต ิ ” 


ห ม ว ด 3 ก า ร ท ํ า ง า น 
๑ ภั ย เง ี ย บ จ า ก ก า ร ก ล ั น ป ั ส ส า ว ะ 
๑ ก ั ม ๆ เง ย ๆ ต อ น ท ํ า ง า น เส ี ย ง อ า ก า ร บ ้ า น ห ม ุ น 


เร ื อ ง ขํา ขั น ขอ ง บ ู ค ล า ก ร “ท้ อ ง ขึ น” 
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๑ น อ น ก ร น ไม ่ ใช ่ แค ่ น ่ า ร ํ า ค า ญ 

๑ อ ย ่ า ใช ้ แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ เป ็ น ต ั ว ช่ ว ย น อ น ห ล ั บ 
๑ น อ น ม า ก เก ิ น ใบ ่ ใช ่ ว ่ า จ ะ ด ี 

๑ ก ร ด ไห ล ย ้ อ น ก ิ น แล ้ ว น อ น ย ิ ง เส ี ่ ย ง 

เร ื ่ อ ง ขํา ขั น ขอ ง บ ู ค ล า ก ร “ย า ต ้ อ ง ก ั น แส ง ๊ 


เร ื อ ง ขํา ขั น ขอ ง บ ู ค ล า ก ร “เค ร ื ่ อ ง ด ื ม อ ะ ไร ?” 


ห ม ว ด 5 ค ว า ม ง า ม 
๑ ห ุ ่ น ส ว ย แต ่ อ า จ ร ว ย ไป ด ้ ว ย ไข ม ั น 
๑ ใส ่ ค อ น แท ค เล น ส ์ ไม ่ ถอด ต า บ อ ด ไม ่ ร ู ้ น ะ 
๑ ต า ก แด ด ไม ่ ใช ่ แค ่ ค ล ้ า แต ่ ท ํ า ให ้ เป ็ น ม ะ เร ็ ง ได ้ 
๑ ย ิ ่ ง (ส ั น ) ส ู ง ย ิ ง เส ี ่ ย ง 
๑ อ ้ ว น ล ง พ ู ง ห น ้ า ม ั น ผม ร ่ ว ง ผล พ ว ง ถุ ง น ้ า ร ั ง ใจ ่ ห ล า ย ใบ 


เร ื อ ง ขํา ขั น ขอ ง บ ู ค ล า ก ร “ไม ่ ม ี อ ะ ไร เล ย ” 


ห ม ว ด 6 Lifestyle 
อ ส ู บ บ ู ห ร ี ่ ต ล อ ด เส ี ่ ย ง ห ล อ ด ล ม อ ุ ด ก ั ้ น เร ื ้ อ ร ั ง 
๑ ใช ้ ส ม อ ง น ้ อ ย ค ว า ม จ ํ า ย ิ ่ ง ถอย ล ง 
๑ ห ั ว ใจ เต ้ น ผิ ด จ ั ง ห ว ะ อ า จ ไม ่ ใช ่ เพ ร า ะ เจ อ ค น ท ี ่ ชอบ 
๑ อ ย ่ า เล ี ้ ย ง ส ั ต ว ์ โด ย ไม ่ จ ั ด ก า ร ร ั ง แค 
๑ ต ิ ด เก ม ว ั น น ี ้ แถม ฟรี อ า ก า ร น ิ ้ ว ล ็ อ ก 
เร ื ่ อ ง ขํา ขั น ขอ ง บ ู ค ล า ก ร “ย า ย ชม ” 


เร ื อ ง ขํา ขั น ขอ ง บ ู ค ล า ก ร “ส ั ก แก ้ ว ” 












ใคร ท ี ชอบ ก ิ น อ า ห า ร ม ั น ไม ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น 
ห ม ู ส า ม ชั น ห น ั ง ไก ่ อ า ห า ร ท ะ เล อ า ห า ร ท อ ด 
น อ ก จ า ก เส ี ย ง เป ็ น โร ค เร ื อ ร ั ง ท ิ ร ู ้ จ ั ก ก ั น ด ี อ ย ่ า ง 


ห ม อ ม ี ข่ า ว ด ี ก ั บ 
ข่ า ว ร ้ า ย ม า บ อ ก 


ไข ม ั น ใน เล ื อ ด ส ู ง โร ค ห ล อ ด เล ื อ ด โร ค ห ั ว ใจ 


ย ั ง ม ี 


อ ิ ก โร ค ท ิ ม อ ง ข้ า ม ไป น ั น ก ็ ค ื อ โร ค น ิ ว 


ใน ถุ ง น ํ า ด ิ 


น า ค 


ข่ า ว แร ก ค ุ ณ เ ป ็ น น ิ ว 
ใน ถุ ง น ํ า ด ี ... 


ล ิ น ิ ก ล ด ร า ค า แล ้ ว น ะ 














ก ิ น อ า ห า ร ม ี ไข ม ั น 


ก ั บ ค อ เล ส เต อ ร อ ล ม ั ้ ย ค ร ั บ ' ป 
ป เม ื อ อ า ห า ร ผ่ า น ก ร ะ เพ า ะ อ า ห า ร 
ม ี อ า ก า ร จ ุ ก แน ่ น เข ้ า ส ู ่ ล ํ า ไส ้ เล ็ ก ถุ ง น ้ า ด ี จ ะ ท ํ า ก า ร บ ี บ ต ั ว 
ห ล ั ง ก ิ น ม ั ้ ย ค ร ั บ เพ ื ่ อ ให ้ น ้ า ด ี ล ง ม า ผสม ค ล ุ ก เค ล ้ า 
ท ํ า ให ้ ไข ม ั น ล ะ ล า ย แล ะ ย ่ อ ย อ า ห า ร ได ้ 
แต ่ ห า ก ร ่ า ง ก า ย เส ี ย ส ม ด ุ ล ขอ ง ส า ร ใน 
น ้ า ด ี จ ะ ท ํ า ให ้ ไข ม ั น ต ก ต ะ ก อ น แล ะ 


๕ v = ุ a 
เก ด เป น ก อ น น ว ขน 


ค ร า ว ห ล ั ง ถ้า จ ะ ก ิ น 
ชวน ห ม อ ด ้ ว ย น ะ 


ผม ว ่ า ผม โด น โก ง ค ร ั บ ห ม อ ป ว ด จ ุ ก ท ้ อ ง ม า ก 
ะ a Q@, ๐ ๕ ณ ภณ ่ ฆ จ จ ป 
ท ั ง ๓ ท ี ม ั น เป ็ น จ ุ ด ท ี อ ี ก ฝ่า ย ต ่ อ ย ไม ่ โด น เล ย 


์ เข า ไม ่ ได ้ โก ง ห ร อ ก ... แ ต ่ ค ณ น ่ ะ 


๑ จ 


เป ็ น น ิ ่ ว ใน ถุ ง น ้ า ด ื อ ย ู ่ 


ฆ 





ผู ้ ป ่ ว ย ส ่ ว น ให ญ่ ม ั ก ร ู ้ ว ่ า ต ั ว เอ ง เป ็ น บ า ง ร า ย อ า จ ม ี อ า ก า ร จ ุ ก แน ่ น ล ิ ๊ น ป ี ่ 
โร ค น ี ้ จ า ก ก า ร ต ร ว จ ส ุ ข ภ า พ เพ ร า ะ ไม ่ ม ี อ า ก า ร เห ม ื อ น เป ็ น โร ค ก ร ะ เพ า ะ ห ร ื อ ก ร ด ไห ล ย ้ อ น 
แต ่ ห า ก เร ิ ม ม ี อ า ก า ร ม ั ก จ ะ จ ุ ก แน ่ น บ ร ิ เว ณ ผู ้ ป ่ ว ย ห ล า ย ค น ไป พ บ แพ ท ย ์ เพ ื ่ อ ร ั ก ษา โร ค 
ล ิ น ป ี ห ล ั ง ก า ร ท า น อ า ห า ร 2-3 ชั ่ ว โม ง ด ั ง ก ล ่ า ว แล ้ ว ไม ่ ด ี ขึ ้ น ก ็ อ า จ ต ้ อ ง น ึ ก ถึ ง 
แล ะ เป ็ น ส ม ํ า เส ม อ เว ล า ท า น อ า ห า ร ไข ม ั น ส ู ง โร ค น ิ ว ใน ถุ ง น ้ า ด ี ด ้ ว ย เช ่ น ก ั น 
ห ร ื อ อ า ห า ร ม ื อ ห น ั ก 


TO  : ป 
ม ี ก ้ อ น น ิ ว แต ่ ย ั ง ไม ่ ม ี อ า ก า ร ห า ก ต ร ว จ พ บ ว ่ า ต น เอ ง เป ็ น 


' % ๕ ณ ๑ - ฎ ่ ฉ , ะ 1 ขม 
ไม ่ ต ้ อ ง ร ี บ พ บ แพ ท ย ์ ก ็ ได ้ ม ั ง โร ค น ิ ว ใน ถุ ง น ํ า ด ี อ ย ่ า ชะ ล ่ า ใจ 


ป ล ่ อ ย ท ิ ง ไว ้ เพ ร า ะ ห า ก เก ิ ด ภา ว ะ 






ม ี ก ้ อ น น ิ ว ก ็ ต ้ อ ง ร ี บ 





แล ้ ว ! ห ม อ ! แท ร ก ซอ น เซ น ถุ ง น า ด อ ก เส บ 







ท า ง เด ิ น น ํ า ด ิ อ ั ก เส บ จ า ก ก า ร 
อ ุ ด ต ั น ขอ ง น ิ ว ใน ท ่ อ น ํ า ด ิ ห ร ื อ 
ต ั บ อ ่ อ น อ ั ก เส บ ภา ว ะ เห ล ่ า น จ ะ ม ิ 
อ า ก า ร ป ว ด ท ้ อ ง ร ุ น แร ง ต ้ อ ง เข ้ า 
ร ั ก ษา ใน โร ง พ ย า บ า ล ท ํ า ให ้ ต ้ อ ง 
๑ 7 2 ๐ ๕ 8 

พ ก ฟ น เป น ร ะ ย ะ เว ล า ห น ง 


ถ้า ไม ่ อ ย า ก ก ิ น ไป ย า ว ๆ อ ย า ก ก ิ น เม ็ ด เด ี ย ว ก า ร ร ั ก ษา โร ค น ิ ว ใน ถ ง น ํ า ด ี 
DT 1 ๑ 9 Fe | 
ก ค ง ต ้ อ ง เป น เม ด น แห ล ะ ม ั ก ใช ้ ย า เพ อ ร ์ ก ษา บ ร ร เท า 


, ได้: ๆ ห ต า ม อ า ก า ร ห ร ื อ ก า ร ร ั ก ษา ด ้ ว ย 
เอ อ ... เ ป ล ย น เจ แล ้ ว ค ร ั บ 


ขอ ก ิ น ไป ย า ว ๓ ด ี ก ว ่ า ก า ร ผา ต ั ด ส ่ อ ง ก ล ้ อ ง โด ย เจ า ะ 








ร ู เล ็ ก ๆ ท ิ ห น ้ า ท ้ อ ง เพ ื ่ อ ผ่ า ต ั ด 
= ถุ ง น ํ า ด ี อ อ ก ม า ว ิ ธี น ี ท ํ า ได ้ ง ่ า ย 


” ๕ 


ณ์, 


น อ น โร ง พ ย า บ า ล เพ ี ย ง ไม ่ ก ิ ว ั น 
ก ็ ส า ม า ร ถ ฟ ั น ต ั ว แล ะ ก ล ั บ ไป 
ท ํ า ง า น ได ้ เร ็ ว 





ง แต ่ แต ่ ง ง า น ส า ม ี ก ็ ช่ ว ย 
ป ้ อ ง ก ั น เร ื อ ง อ า ห า ร ก า ร ก ิ น 


ห ้ อ ย ่ า ง ด ี เล ย ค ่ ะ ค ุ ณ ห ม อ 


ห า ก ต ร ว จ พ บ น ิ ว ใน ถุ ง น ํ า ด ี แต ่ ไม ่ ม ี 
อ า ก า ร ใด ๆ ส า ม า ร ถ ต ิ ด ต า ม อ า ก า ร ได ้ 
เป ็ น ร ะ ย ะ ๆ ห ร ื อ จ ะ ท ํ า ก า ร ผ่ า ต ั ด ถุ ง น ้ า ด ี 
ก ็ ได ้ แต ่ ห า ก ม ี อ า ก า ร ป ว ด จ ุ ก แน ่ น ท ้ อ ง 





อ า ห า ร ไม ่ ย ่ อ ย ท ้ อ ง อ ิ ด บ ่ อ ย ๆ ค ว ร ร ิ บ ผ่ า ต ั ด 
ก ่ อ น เก ิ ด ภา ว ะ แท ร ก ซ้ อ น เพ ร า ะ ห า ก ไม ่ ร ิ บ 
ร ั ก ษา จ ะ ท ํ า ให ้ เส ี ย ท ั ้ ง เง ิ น เส ี ย เว ล า แล ะ 
ย ั ง เส ี ย ส ุ ข ภ า พ อ ิ ก ด ้ ว ย 





ค น ส ่ ว น ม า ก ม ั ก ให ้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ก ั บ ก า ร ไป พ บ แพ ท ย ์ เพ ื ่ อ ว ิ น ิ จ ฉั ย อ า ก า ร ป ่ ว ย แต ่ อ า จ ม อ ง ข้ า ม 
ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง ก า ร ใช ้ ย า จ น เก ิ ด ก า ร ใช ้ ย า ผิ ด ขน า ด ผิ ด จ ุ ด ป ร ะ ส ง ค ์ ห ร ื อ ผิ ด ว ิ ธี แล ะ ส ุ ด ท ้ า ย 
ก ็ อ า จ ไม ่ ห า ย จ า ก โร ค ท ิ เป ็ น อ ย ู ่ ห ร ื อ ก ร ะ ท ั ง เก ิ ด อ า ก า ร ไม ่ พ ึ ง ป ร ะ ส ง ค ์ แท ร ก ซ้ อ น ต า ม ม า ได ้ อ ี ก ด ้ ว ย 


ง า ณ ง ๕ ๕ | จ จ 
ไม ่ ม ี ย า เม ็ ด ห ญ่ ก ว ่ า 
แล ้ ว เห ร อ ค ร ั บ ? 





จ ฆ ม ฆ ๓ % ะ ๑ 9 ๑ | ฆ ่ ๕ I 
เย ่ | ห า ย แล ้ ว อ ุ ล ต ร ้ า ขอ ห ย ุ ด ก ิ น ย า ได ้ ม ั ย ค ร ั บ ผู ้ ป ่ ว ย บ า ง ค น เม ื อ เห ็ น ว ่ า ต น 
ไม ่ แส ด ง อ า ก า ร ห ร ื อ ม ี แน ว โน ้ ม จ ะ ห า ย 






แอ อ 0 เป ็ น ป ก ต ิ จ ึ ง ล ด ป ร ิ ม า ณ ย า ล ง ห ร ื อ เล ิ ก 
ต ้ อ ง ก ิ น ย า ให้ ต ่ อ เน ื ่ อ ง ค ร ั บ ๆ ๆ ค ุ ณ เ ภ ส ั ช ก ร ใช ้ ย า ไป เล ย โด ย ไม ่ ได ้ ป ร ึ ก ษา แพ ท ย ์ ก ่ อ น 

) น ึ ก ว ่ า จ ะ ร อ ด ก ิ น ต ่ อ ไป ท ั ้ ง ท ี ่ บ า ง ก ล ุ ่ ม โร ค ถึ ง ไม ่ ม ี อ า ก า ร แต ่ ก ็ 
ต ้ อ ง ใช ้ ย า ใน ป ร ิ ม า ณ เ ด ิ ม อ ย ่ า ง ต ่ อ เน ื ่ อ ง 
เพ ื ่ อ ค ว บ ค ุ ม ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ใน ร ่ า ง ก า ย 
จ ึ ง ไม ่ ค ว ร เป ล ี ่ ย น ป ร ิ ม า ณ ย า โด ย ไม ่ ป ร ึ ก ษา 


<% ๕ ๐ ๕ 
แพ ท ย เด ด ขา ด 


อ ก พ ฤต ิ ก ร ร ม ท ิ ห ล า ย ค น ค ุ ณ เ ภ ส ั ช ก ร ขอ ส ร ู ป เล ย ได ้ ม ั ้ ย ค ร ั บ 
อ า จ เค ย เป ็ น ค ื อ ร ิ บ เด ิ น ท า ง ก ล ั บ บ ้ า น 
จ น ไม ่ ได ้ ต ั ้ ง ใจ ฟั ง ก า ร อ ธิ บ า ย ว ิ ธี 
ก า ร ใช ้ ย า จ า ก เภ ส ั ช ก ร เท ่ า ท ี ่ ค ว ร 
เพ ร า ะ อ า จ จ ะ ค ิ ด ว ่ า เด ี ๋ ย ว อ ่ า น ฉลาก 
เอ า ก ็ ได ้ แต ่ ค ว า ม จ ร ิ ง ค ว ร ต ั ้ ง ใจ ฟั ง 


เภ ส ั ช ก ร อ ธิ บ า ย ร า ย ล ะ เอ ิ ย ด ต ่ า ง ๆ 








ฟั ง ผม อ ธิ บ า ย 
ให ้ ค ร บ ส ิ เด ี ๋ ย ว ก ิ น ย า 
| ผิ ด ล ะ แย ่ เล ย 
ให ้ ด ิ เพ ื ่ อ ไม ่ ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ส ั บ ส น ห ร ื อ 
ก ั ง ว ล ใน ภา ย ห ล ั ง 





€ 


แล ้ ว ค ร ั บ 
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ก ิ น ด ้ ว ย ก ั น 


ไม ่ ได ้ 


พ ่ น ไฟ ใส ่ อ ย ่ า ง อ ื ่ น จ ะ ไม ่ ว ่ า เล ย ! น ี ่ ม า พ ่ น ใส ่ ขวด ย า ฉั น 


ฉลาก ไห ม ้ 


จ น ไม ่ ร ู ้ ว ั น ห ม ด อ า ย ุ 


แล ้ ว ! 


บ า ง ค น อ า จ ม ี ค ว า ม เช ื ้ อ ว ่ า ถ้า ใคร 
ม ี อ า ก า ร ใก ล ้ เค ี ย ง ก ั บ ท ี ่ ต ั ว เอ ง เป ็ น ก ็ น ่ า จ ะ 
ใช ้ ย า ชน ิ ด แล ะ ขน า ด เด ี ย ว ก ั น ได ้ เล ย ค ิ ด ว ่ า 
ก ิ น ย า แบ บ เด ี ย ว ก ั น ได ้ ท ั ้ ง ท ิ ค ว า ม จ ร ิ ง อ า จ 
ป ่ ว ย ค น ล ะ โร ค ก ั น ค ว า ม เช ื ่ อ ผิ ด ๆ เช ่ น น ี ้ 
อ ั น ต ร า ย ม า ก เพ ร า ะ อ า จ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ผล 
ข้ า ง เค ี ย ง ท ี ่ ไม ่ พ ึ ง ป ร ะ ส ง ค ์ จ า ก ย า บ า ง 
ป ร ะ เภ ท ห ร ื อ ก า ร แพ ้ ย า เป ็ น ต ้ น 


เค ้ า ขอ โท ษ 





เร ื อ ง ง ่ า ย ๆ แต ่ พ ล า ด ก ั น บ ่ อ ย 
ค ื อ ก า ร ไม ่ ต ร ว จ ส อ บ ว ั น ห ม ด อ า ย ุ ขอ ง ย า 
โด ย ท ั ว ไป จ ะ ส า ม า ร ถ ต ร ว จ ส อ บ ว ั น ห ม ด อ า ย ุ 
ได ้ จ า ก บ ร ร จ ุ ภั ณ ฑ์ ห ร ื อ ฉลาก ขอ ง ย า น ั ้ น 
ค ว ร ต ร ว จ ส อ บ ว ่ า ย า ท ี ได ้ ร ั บ ม า ม ี ว ั น ห ม ด อ า ย ุ 
อ ย ่ า ง น ้ อ ย ก ี ว ั น น ั บ จ า ก ว ั น ท ี ได ้ ร ั บ ย า เพ ื ่ อ 
ให ้ ย า ย ั ง ม ิ ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ใน ก า ร ร ั ก ษา โร ค 
ได ้ อ ย ู ่ 


๕ จ °° a ฆ go 
เก ๊ บ เก ่ ง แต ่ ผิ ด ท ี น ะ เจ ้ า ส ั ต ว ์ ป ร ะ ห ล า ด 


' 
๑ 


น น น เอ ง 


ย า ชู บ ชี ว ิ ต 
ขอ ง เค ้ า 


อ ิ ก เร ื อ ง ท ี ส ํ า ค ั ญ ไ ม ่ แพ ้ ก ั น ค ื อ ก า ร เก ็ บ ร ั ก ษา ย า ให ้ อ ย ่ า ง เห ม า ะ ส ม ไม ่ ค ว ร เก ็ บ ย า 
ใน ร ถ ย น ต ์ ท ิ จ อ ด ไว ้ ก ล า ง แจ ้ ง เก ็ บ ย า ไว ้ ต ร ง ท ิ โด น แส ง แด ด จ ้ า ห ร ื อ เก ็ บ ย า ไว ้ ใน ต ู ้ เย ็ น 
ช่ อ ง แช ่ แข ็ ง ก า ร เก ็ บ ร ั ก ษา ย า แบ บ น ั น จ ะ ส ่ ง ผล ให ้ ย า เส ื อ ม ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ใน ก า ร ร ั ก ษา โร ค 
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/ จ ไม ้ ก ิ น ท ์ จุ ต ร ส 
%» Mi ส ย ง เบ ็ น จ =- 
โร ค เบ ร ก ว ร บ ได ้ 


ป ร ะ เท ศ ไ ท ย ม ี ผู ้ ป ่ ว ย โร ค เบ า ห ว า น เป ็ น จ ํ า น ว น ม า ก แล ะ ม ี อ ั ต ร า เพ ิ ม ขึ ่ น ป ร ะ ม า ณ 1 แส น ค น 





ต ่ อ ป ี จ ึ ง เร ิ ม ม ี ค ว า ม ต ื น ต ั ว เร ื อ ง ก า ร ล ด ก ิ น น ํ า ต า ล แต ่ ค ว า ม จ ร ิ ง ท ิ ห ล า ย ค น อ า จ ย ั ง ไม ่ ร ู ้ ค ื อ ถึ ง แม ้ 
จ ะ ไม ่ ชอบ ก ิ น น ํ า ต า ล ห ร ื อ อ า ห า ร ท ี ม ี ร ส ห ว า น เล ย ก ็ ย ั ง ม ี ค ว า ม เส ี ย ง ท ี ่ จ ะ เป ็ น โร ค เบ า ห ว า น ได ้ อ ย ู ่ ด ิ 


ค น เย อ ะ ขน า ด น ี ใคร เป ็ น 


เบ า ห ว า น 
บ ้ า ง น ะ 


เม ื อ เช ้ า ต ร ว จ น ํ า ต า ล ห ม อ บ อ ก ให ้ ง ด 


ได ้ 125 แน ่ ะ . ก ิ น ห ว า น ซะ ด ้ ว ย 
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! โร ค เบ า ห ว า น ค ื อ โร ค 
ร ู ้ ส ึ ก เล ื อ ด แก ้ ว น ี ้ ม ั น ห ว า น ไป น ะ ร ะ ด ั บ น ้ า ต า ล ใน เล ื อ ด ส ู ง 


20 





ง เก ิ ด จ า ก ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ขอ ง 


๑ / 


ต ร ว จ ค ่ า น ํ า ต า ล เจ ้ า ขอ ง เล ื อ ด บ อ อ น ท ํ า ให ้ ก า ร ห ล ั ง ฮอร์โมน 








ติ 
อ ิ น ซู ล ิ น ได ้ น ้ อ ย ห ร ื อ เก ิ ด ภา ว ะ 
ด ิ 





ห ร ื อ เป ล ่ า เน ี ย ? 
อ อ ิ น ซุ ล ิ น ท ํ า ให ้ อ ิ น ซุ ล ิ น อ อ ก 
ค ร า ว ห ล ั ง BL ขี 
จ ะ ร ะ ว ั ง ค ร ั บ ท ่ า น ฤ ท ธ ิ ไ ด ้ ไม ่ เต ็ ม ท ี 





// เป ็ น ท ี เข ้ า ใจ ก ั น ม า น า น 


ว ่ า น ํ า ต า ล แป ้ ง แล ะ อ า ห า ร ท ิ ม ี 
แถม ย ั ง ก ิ น อ า ห า ร 


ไข ม ั น ส ง อ ี ก ! ร ส ห ว า น ค ื อ ส า เห ต ุ ห ล ั ก ขอ ง ก า ร 


เก ิ ด โร ค เบ า ห ว า น แต ่ ป ั จ จ ุ บ ั น 
ม ี ข้ อ ม ู ล ว ่ า อ า ห า ร จ ํ า พ ว ก ไข ม ั น 
อ ิ ม ต ั ว เช ่ น เน ื ้ อ ส ั ต ว ์ แป ร ร ู ป 
ส ั ต ว ์ เน ื ้ อ แด ง ท ี ่ ม ี ไข ม ั น ม า ก 
ก ็ เป ็ น ป ั จ จ ั ย เส ี ่ ย ง ขอ ง ก า ร เก ิ ด 
โร ค เบ า ห ว า น ได ้ เน ื ่ อ ง จ า ก ไข ม ั น 
อ ิ ม ต ั ว ส ่ ง เส ร ิ ม ให ้ เก ิ ด ภา ว ะ ด ื อ 
อ ิ น ซู ล ิ น 


ล # 
SN ๑ ๑ ๐ 1 ๕ ๒ ๕ > ๕ 6 ๒ 2 ๕ 6 ๕ ๐ 57 
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4 2 (ว 5 ต ขณะ เด ี ย ว ก ั น ก ิ น ผล ไม ้ ก ็ ใช 
ด ม ๆ ไป เถ อ ะ ค ร ั บ น า ส ต ร อ ว เบ อ ร ์ ร 


พ ว ่ า จ ะ ป ล อ ด ภั ย น ํ า ต า ล ฟ ร ก โต ส ใน 
ส ม น ก เห ม อ น เล อ ด น ะ แห ล ะ - 


ผล ไม ้ จ ะ แป ร ส ภา พ เป ็ น น ํ า ต า ล ก ล ู โค ส 
เห ็ น ท ่ า น ด ื ่ ม แต ่ เล ื อ ด ก . เม ื อ เข ้ า ส ู ่ ว่า ง ก า ย ท ํ า ให ้ ร ะ ด ั บ น ํ า ต า ล 
เส ี ย ง เป ็ น เบ า ห ว า น Ce ไน เล ื อ ด ส ู ง ขน ได ้ ค ว ร ร ะ ม ั ด ร ะ ว ั ง 


ก ิ น ผล ไม ้ ป ร ิ ม า ณ ท ิ พ อ เห ม า ะ เพ ื ่ อ 





ส ต ร อ ว ์ เบ อ ร ์ ร ี ชา 
เท ิ ่ น ผล ไช ้ กี เสี่ย ง อ ย ์ ฮี! ไม ่ ให ้ ม ี น ํ า ต า ล ม า ก เก ิ น ไป โด ย เฉ พ า ะ 


ผล ไม ้ แป ร ร ู ป อ บ แห ้ ง ต า ก แห ้ ง ห ร ื อ 
ผล ไม ้ ห ว า น จ ั ด อ ย ่ า ง ท ุ เร ี ย น ขน ุ น 
ล ํ า ไย ม ะ ม ่ ว ง ส ุ ก 





ท ั ง น ี ไม ่ ได ้ แป ล ว ่ า ค ว ร ห ้ า ม ก ิ น น ํ า ต า ล ห ร ื อ อ า ห า ร ร ส ห ว า น โด ย เด ็ ด ขา ด แต ่ ค ว ร ค ว บ ค ุ ม 


ฆ / 1 


ก า ร ก ิ น ให ้ อ ย ู ่ ใน ส ั ด ส ่ ว น ท ี ่ พอเหมาะ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ส ม ํ า เส ม อ แล ะ ห ล ิ ก เล ี ย ง อ า ห า ร ไข ม ั น ส ู ง 


ม 


ร ่ ว ม ก ั บ ค ว บ ค ม น ํ า ห น ั ก ไม ่ ให ้ ร ู ป ร ่ า ง อ ้ ว น เก ิ น ไป ก ็ จ ะ ช่ ว ย ล ด ค ว า ม เส ี ย ง ได ้ 


ๆ ฆ 


ห ม อ บ อ ก ว ่ า ให ้ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ) 


ง ั น ก ็ ด ู ด เล ื อ ด 
ค น อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
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ช่ ว ง น ี ้ ป ิ ส ส า ว ะ บ ่ อ ย ใช ่ ห ร ื อ เป ล ่ า ค ะ ? 


จ ณ ๓ ง ๕ 
อ อ น เพ ล ย ค ุ ณ เ ป น 


บ ส ว ส ล ั ย หล ย 5 ต“ 
ใช ม ั ้ ย ค ะ ? | 


เบ า ห ว า น ค ่ ะ 


| 


จ 
ช๊ 


| ย % QO 1 


ค น ส ่ ว น ให ญ่ ม ั ก ไม ่ ร ู ้ ต ั ว ว ่ า เป ็ น โร ค เบ า ห ว า น จ น ม ี ภา ว ะ แท ร ก ซ้ อ น ขอ ง โร ค เบ า ห ว า น แล ้ ว 
ด ั ง น ั น ค ว ร ส ั ง เก ต ต ั ว เอ ง อ ย ู ่ เส ม อ ว ่ า ม ี อ า ก า ร ขอ ง ร ะ ด ั บ น ํ า ต า ล ใน เล ื อ ด ส ู ง ห ร ื อ ไม ่ เช ่ น 
ห ิ ว น ํ า บ ่ อ ย ป ั ส ส า ว ะ บ ่ อ ย อ ่ อ น เพ ล ี ย ค ว ร ร ี บ ไป พ บ แพ ท ย ์ แต ่ เน ิ น ๆ ห ร ื อ ห ม ั น ต ร ว จ 


ส ุ ข ภ า พ ป ร ะ จ ํ า ป ี 
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บ แก ั บ ร ิ ส ์ แด เม เท ้ า น ิ น 


ก า ร ก ิ น โซ เด ี ย ม ม า ก เก ิ น จ ะ ท ํ า ให ้ ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง ขึ ้ น เพ ิ ่ ม ค ว า ม เส ี ย ง โร ค ไต โร ค 
ห ั ว ใจ แล ะ ห ล อ ด เล ื อ ด ร ว ม ถึ ง โร ค ห ล อ ด เล ื อ ด ส ม อ ง ห ล า ย ค น จ ึ ง ก ล ั ว แล ะ พ ย า ย า ม ห ล ี ก เล ี ้ ย ง 
อ า ห า ร ท ิ เค ็ ม จ ั ด ล ด ก า ร ใช ้ เค ร ื ่ อ ง ป ร ุ ง ต ่ า ง ๆ แต ่ ร ู ้ ห ร ื อ ไม ่ ว ่ า “โซ เด ี ย ม ไม ่ ได ้ ม ี แค ่ ใน อ า ห า ร 
ร ส เค ็ ม เท ่ า น ั ้ น ” 


ว ั ง ไม ่ ค ่ อ ย เค ็ 
ต ้ อ ง ใส ่ 


น า ป ล า เพ ม ผม ว ่ า แค ่ น ี 


๕ 6 ๕ 
ก เค ิ ม พ อ 
แล ้ ว น ะ 


เล ิ ก ไส ่ น ้ า ป ล า 


เห อ ะ 


น ั น 
ป ล า บ อ ก เอ ง 
ว ่ า เค ็ ม 
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โซ เด ี ย ม ม ื อ ย ู ่ ใน 
เอ ๊ ะ ขวด เก ล ื อ น ี ่ ม า จ า ก ไห น อ า ห า ร เก ื อ บ ท ุ ก ชน ิ ด พ น ได ้ 
ม า ก ใน เค ร ื ่ อ ง ป ร ุ ง แล ะ อ า ห า ร 
แป ร ร ู ป เช ่ น แฮ ม ก ุ น เช ี ย ง 


ว ั น น ี เร า ซื ้ อ แต ่ 
ไส ้ ก ร อ ก ก ุ น เช ี ย ง 


ชี ส เน ย ขน ม ซอ ง อ า ห า ร ก ึ ง 
ส ํ า เร ็ จ ร ู ป ผล ิ ต ภั ณ ฑ ์ เบ เก อ ร ี 
ห ร ื อ แม ้ แต ่ ไอ ศก ร ิ ม โด ย 
ส า ม า ร ถ อ ่ า น ข้ อ ม ู ล เพ ิ ่ ม เต ิ ม 
ได ้ จ า ก ฉลาก โภ ชน า ก า ร ข้ า ง 
บ ร ร จ ุ ภั ณ ฑ์ 





a 5 ก ิ น ใต้ เล ย ค ร ้ า บ พ ว ก เร า ไม ่ ม ี โซ เด ี ย ม ห ร อ ก 
จ ร ิ ง ๆ แล ้ ว ค น เร า ม 


ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร โซ เด ี ย ม อ ย ู ่ ท 
2,000 - 2,400 ม ิ ล ล ิ ก ร ั ม ต อ ว ั น 


| อ | ใช ่ ๓ พ ว ก เร า 
แต ่ เร า จ ะ ร ู ้ ได ้ อ ย ่ า ง ไร ว ่ า อ า ห า ร อ ย ่ า ม า ห ล อ ก 
ท ิ เร า ก ิ น ม ิ โซ เด ี ย ม เท ่ า ไร จ ะ ให ้ ฉั น ร ู ้ น ะ พ ว ก น า ย 
ม า น ั ง บ ว ก เล ข ก ็ ย ุ ่ ง ย า ก ไป อ ิ ก GOON ม ี โซ เด ี ย ม 


แต ่ ถ้า ค ุ ณ ท ํ า ต า ม เท ค น ิ ค ต ่ อ ไป น 
ร ั บ ร อ ง ก ิ น โซ เด ี ย ม ไม ่ เก ิ น แน ่ น อ น 





น ี แห ล ะ ค ร ั บ น ํ า ป ล า ล ด ๑ โซ เด ี ย ม จ ื ด ส น ิ ท 


จ ิ ด เห ม ื อ น น ํ า เป ล ่ า 


อ ั น ด ั บ แร ก ชิ ม ก ่ อ น ป ร ุ ง ล ด ก า ร ซด 
ร า ด น ํ า ซุ ป น ้ า แก ง น ้ า ก ั บ ข้ า ว อ ั น ด ั บ ต ่ อ ม า 
ให ้ เน ้ น เล ื อ ก ว ั ต ถุ ด ิ บ จ า ก ธร ร ม ชา ต ิ ท ี ่ ไม ่ 
ผ่ า น ก ร ะ บ ว น ก า ร แป ร ร ู ป ม า ป ร ะ ก อ บ อ า ห า ร 
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พ ่ อ ค ะ 
น ั น น ํ า เป ล ่ า 





อ า จ ใช ้ เค ร ื ่ อ ง ป ร ุ ง ล ด โซ เด ี ย ม แท น เค ร ื ่ อ ง ป ร ุ ง 
ป ก ต ิ แต ่ ถ้า เป ็ น โร ค ไต แล ะ โร ค ห ั ว ใจ อ ย ่ า ล ื ม 
เล ื อ ก ส ู ต ร ท ี ่ ไม ่ เต ิ ม เก ล ื อ โพ แท ส เซ ี ย ม 
แล ะ อ ่ า น ฉลาก โภ ชน า ก า ร ก ่ อ น ซื ้ อ 





ว ้ า น บ ุ ฟ เฟ ต ์ ม ั ก เป ็ น ส ถา น ท ี พ บ ป ะ ส ั ง ส ร ร ค ์ เพ ร า ะ ม ี อ า ห า ร ห ล า ก ห ล า ย ส า ม า ร ถ เ ต ิ ม 
ป ร ิ ม า ณ ไ ด ้ ไม ่ อ ั น แต ่ ค ว า ม ค ุ ้ ม ค ่ า น ั ้ น อ า จ ม า พ ร ้ อ ม ก ั บ ขอ ง ฝา ก เป ็ น ป ั ญ ห า ส ุ ข ภ า พ ท ี เร า ไม ่ อ ย า ก ได ้ 


แต ่ ใคร จ ะ ส น เส ิ ร ์ ฟ ม า เร ื ่ อ ย ๆ 
ได ้ ย ิ น ว ่ า ส | ! ล ะ ค ร ั บ ห ม ู 
ขอ ง ป ิ ้ ง ย ่ า ง ไก ่ เบ ค อ น ! 

ม ั น ไม ่ ด 
ต ่ อ ส ู ข ภ า พ 


ม ั น ไม ่ ด ี เส ี ย ง เล ื อ ด ต ก 


ย า ง อ อ ก อ ี ก น ะ 


อ ย ่ า ห า ว ่ า 
ไม ่ เต ื อ น น ะ เพ ่ 


เอ ง เห ร อ 





1 ) 


แน ่ น ท ้ อ ง 


น ํ า ซู ป น ํ า อ ั ด ล ม เต ิ ม ไม ่ อ ั ้ น \ ว 
ก ิ น ไป ่ ให ้ เต ็ ม ท ี ่ ! อ ิ ด ท ิ น ก ร 
เอ า เห ย ื อ ก น ํ า จ ิ ม ม า ท ิ ! 


ต ั ้ ง แต ่ ย ั ง ใม่ ได ้ 
ก ิ น เน ื อ ส ั ก ค ํ า 





a 1 
ขอ ง ฝา ก ก ั ม ต ั ง แต ่ 








น ํ า ต า ล ใน เล ื อ ด จ า ก น ้ า อ ั ด ล ม 
ไข ม ั น ใน เล ื อ ด จ า ก เน ื ่ อ ต ิ ด ม ั น 
ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง จ า ก ก า ร ซด 
น ํ า ซุ ป แล ะ ก า ร จ ิ ม น ้ า จ ิ ๊ ม เย อ ะ ๆ 






อ า ก า ร แน ่ น ท ้ อ ง แล ะ น ํ า ห น ั ก ต ั ว 





ช่ า ง เป ็ น เน ื ้ อ ท ี ่ 
ส ี ส ั น ส ว ย ส ด ใส 


5 ส . จ ร ิ ง ๆ เล ย 






ร ว ม ถึ ง โร ค ม ะ เร ็ ง จ า ก ก า ร ย ่ า ง 





เน อ จ น เก ร ี ย ม อ ิ ก ด ้ ว ย 








เม ื อ ร ู ้ อ ย ่ า ง น ี แล ้ ว เร ิ ม 
ไม ่ อ ย า ก ก ิ น บ ุ ฟ เ ฟ ต ์ ก ั น ขึ ้ น ม า 





ม ั น ไม ่ ใช ่ 5 ส . 
แบ บ น ั น ! 





แล ้ ว ใช ่ ไห ม ล ่ ะ ถ้า อ ย ่ า ง น ั น ม า ด ู 
เท ค น ค 5 ส . เพ ื ่ อ ก า ร ก ิ น 
บ ุ ฟ เ ฟ ต ์ แบ บ อ ร ่ อ ย แล ะ ไม ่ ม ี โร ค 








๐ ๑ 7 a I 
ต า ม ม า เป น ขอ ง ฝา ก ก ั น ด ก ว า 
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ท ํ า ท ่ า ท า ง 












น ่ า ส ง ส ั ย น ะ เร า ) | 
ไม ่ ใช ่ ให ้ ส า ม ั ค ค ี 


ว า ง แผ น อ ะ ไร ไว ้ ! 
ก ั น แบ บ น ี ส ี ... ฮ ื อ 





บ อ ก ม า เด ี ย ว น ี น ะ ! 


ส . ท 1 ส ํ า ร ว จ อ า ห า ร 
ท ิ ม ี เพ ื ่ อ ว า ง แผ น ก า ร ก ิ น 


อ ิ ม ได ้ แล ้ ว ม ั ้ ง ! เน ื ้ อ ส ั ต ว ์ น ่ ะ 


อ ย ่ า ไป ก ิ น เย อ ร ะ รู ้ ม ั ย ! 
เน ้ น ก ิ น ผัก เข ้ า ไป ม ั น ม ี ป ร ะ โย ชน ์ ! 


ส . ท ิ 2 สามัคคี ค ื อ พ ล ั ง 
ก ิ น ก ั น ห ล า ย ค น ก ็ ต ั ก อ ย ่ า ง 
ล ะ 1-2 ชิ ้ น แล ้ ว แบ ่ ง ก ั น 
ชิ ม อ ั น ไห น อ ร ่ อ ย แล ้ ว 
ค ่ อ ย ไป ซ้ า จ ะ ช่ ว ย ล ด ก า ร 
ก ิ น เก ิ น อ ย ่ า ง ไม ่ ส ม ั ค ร ใจ 





ส . ท ิ 3 ส ั ด ส ่ ว น เน ื ้ อ ส ั ต ว ์ ส . ท ก ิ 4 เส ร ิ ม ร ส ชา ต ิ แค ่ พ อ ด ี จ ิ ม น ํ า จ ิ ม ส . ท 5 ส ม ใจ อ ย า ก 
ต ิ ด ม ั ย ล ง เพ ิ ม แต ่ น ้ อ ย ใช ้ ต ะ เก ี ย บ จ ิ ม แท น ก า ร ใช ้ ช้ อ น ก ิ น แค ่ พ อ อ ิ ม ท ่ อ ง ไว ้ 
ด ม ั น เพ ื ่ อ ช่ ว ย ล ด ค ว า ม เค ็ ม ค ร ั ง ห น ้ า ย ั ง ม ิ 
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บ ้ า ย บ า ย 





แล ้ ว ม า ให ม ่ น ะ 









ก ิ น แบ บ น ี แห ล ะ ด ี แล ้ ว 
ไม ่ ท ํ า ล า ย ส ุ ข ภ า พ 


แง ! ย ั ง ไม ่ ได ้ ก ิ น เน ื ้ อ ส ั ต ว ์ 
ส ั ก ค ํ า เล ย ! 


ห า ก ท ํ า ต า ม 5 ส . น ี ้ เร า จ ะ ได ้ ร ั บ ขอ ง ฝา ก เป ็ น ค ว า ม ส ุ ข ใ น ก า ร ก ิ น อ า ห า ร 
ท ิ ห ล า ก ห ล า ย ไม ่ ท ํ า ล า ย ส ุ ข ภ า พ ด ้ ว ย น ะ 
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เป ็ น อ ะ ไร ม า ค ร ั บ ว ั น น ี ้ ? 





ผื น ขึ น ค ร ั บ 


น ท ี ่ ไห น ค ร ั บ 


=0 ๐ 





ขี น ท ี บ ้ า น ผม เอ ง ค ร ั บ ! อ ย ู ่ แถว ๓ ป ื น เก ล ้ า น ่ ะ 
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vu 





ร ะ 5 ง บ ร ด เวิ บ 


เร ื อ ง ง ่ า ย ๆ เก ี ย ว ก ั บ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ี แม ้ แต ่ ม ื อ ให ม ่ ก ็ ร ู ้ 


| ๐ 


อ จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง ย ื ด 


ก ล ้ า ม เน อ ก ่ อ น อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แต ่ แน ่ ไจ ห ร ื อ ว ่ า ว ิ ธี ย ์ ด ก ล ้ า ม เน อ ท ี ่ ท ํ า อ ย ู ่ ถู ก ต ้ อ ง แล ้ ว เพ ร า ะ ก า ร 


ค 
เถ ู ก ต ๊ 


ย ิ ด ก ล ้ า ม เน อ แค ่ บ า ง ส ่ ว น อ า จ ท ํ า ให ้ บ า ด เจ ็ บ ร ะ ห ว ่ า ง อ อ ก ก ํ า ล ั ง ได ้ เห ม ื อ น ก ั น 


น ี เร า ก ํ า ล ั ง 
ท ํ า อ ะ ไร 
ก ั น อ ย ู ่ ? 


แน ่ ใจ เห ร อ 
ว ่ า ย ื ด แบ บ น ี 
ถู ก แล ้ ว ? 
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wa 
ก ย ิ ด 
ก ล ้ า ม เน ื อ 


ไง 


SE 
SDR }h 


ผิ ด ย ั ง ไง 
๕ ๕ a 
ก ย ด 

ก ล ้ า ม เน ื ้ อ 


เม ื อ ให ร ่ จ ะ ส ู ้ ก ั น ส ั ก ท ี ร อ น า น แล ้ ว น ะ 





ด ู ส ี เร ่ ง ให ้ ส ู ้ ก ั น อ ย ู ่ ได ้ ไม ่ ท ั น ย ื ด ร ่ า ง ก า ย ให ้ ด ี 


ก ล ้ า ม เน ื อ ฉี ก ขา ด เล ย 


ณุ เณ 


ฝ ม อ เร า เห ร อ 





ก า ร ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ่ อ เฉ พ า ะ จ ุ ด 
จ ะ ส ่ ง ผล ให ้ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ส ่ ว น อ ื ่ น ๆ 
ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ขา ด ค ว า ม ส ม ด ุ ล 
เพ ร า ะ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ี ่ ขา ด ค ว า ม 
ย ื ด ห ย ุ ่ น จ ะ เค ล ื อ น ไห ว ได ้ น ้ อ ย ล ง 
แล ะ ม ี โอ ก า ส ฉิ ก ขา ด ได ้ น ั ก ก ิ ฬา 
อ า ชี พ เอ ง ก ็ ม ั ก พ ล า ด เร ื ่ อ ง น ี ้ 
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ก ล ้ า ม เน ื ้ อ แข น ฉี ก ขา ด ก ็ เล ย บ ว ม ... เ ไม ่ ได ้ แป ล ว ่ า ไม ่ ค ว ร 
ช่ า ง เถ อ ะ ม า ส ั ก ั น ต ่ อ ย ู ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ก ่ อ น อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เล ย 
แต ่ ค ว ร ท ํ า ให ้ ถู ก ต ้ อ ง ภา ย ใต ้ ห ล ั ก 


ง ่ า ย ๆ ค ื อ ขยับ ร ่ า ง ก า ย ให ้ ท ั ว ท ุ ก ส ่ ว น 
โด ย เน ็ น ส ่ ว น ข้ อ ต ่ อ 





ก า ร อ บ อ ุ ่ น ร ่ า ง ก า ย ค ว ร เร ิ ม ท ํ า อ ย ่ า ง ซ้ า ๆ แล ้ ว ค ่ อ ย เพ ิ ่ ม ค ว า ม เร ็ ว ขึ ้ น ท ี ล ะ น ้ อ ย แล ะ ไม ่ ต ้ อ ง 
ต ั ง ใจ ท ํ า ม า ก จ น เผลอ ก ล ั น ห า ย ใจ จ ิ ง ค ว ร ย ิ ด ก ล ้ า ม เน อ ท ั ง ก ่ อ น แล ะ ห ล ั ง อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
อ ย ่ า ง น ้ อ ย 10 -15 น า ท ิ 


ฆ 
๑ ๕ - 


ขอ ก ว ่ า อ ย ่ า ถึ ง ก ั บ ก ล ั ้ น ห า ย ไจ ก ็ ย ั ง ด ื อ 


ไม ่ ก ล ั ้ น 
เด ี ย ว ม อ ง เห ็ น 


เค 
เต 


PAY 
Pd NN YAY) 
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ม ี เว ล า ต ั ง 
15 น า ท ิ 


ท ่ า ง ่ า ย ๆ ท ิ ใช ้ ใน ก า ร อ บ อ ุ ่ น ร ่ า ง ก า ย 
ก ่ อ น อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ได ้ แก ่ ย ื น แก ว ่ ง แข น 
ย ํ า เท ้ า อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่ เด ิ น เว ็ ว ห ร ื อ ว ิ ง เห ย า ะ ๆ 





เด ิ น ย ก เข ่ า ส ู ง ห ม ุ น ข้ อ ม ื อ ห ม ุ น ข้ อ เท ้ า 
ย ก แข น ขึ ้ น ให ้ ส ุ ด แล ้ ว ย ื ด ร ่ า ง ก า ย ไป 
ด ้ า น บ น ขวา แล ะ ซ้ า ย 
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ป ร ะ ส ก ท ร ถก ร 


ห ล า ย ค น ค ง เค ย เช ื ่ อ ว ่ า อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แล ้ ว เห ง ื อ ย ิ ง อ อ ก เย อ ะ แป ล ว ่ า ร ่ า ง ก า ย ม ิ ก า ร 
เผา ผล า ญ ท ี ่ ดี แต ่ ร ู ้ ไห ม ว ่ า ค ว า ม จ ร ิ ง ส อ ง อ ย ่ า ง น ี แท บ ไม ่ ได ้ เก ี ย ว ข้ อ ง ก ั น เล ย ก า ร โห ม อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
อ ย ่ า ง ห น ั ก เพ ื ่ อ ให ้ ร ่ า ง ก า ย ขั บ เห ง ื อ เป ็ น จ ํ า น ว น ม า ก ไม ่ ได ้ ช่ ว ย ให ้ เร า ผอม ล ง เร ็ ว ขึ ้ น แล ะ อ า จ 





ส ่ ง ผล เส ี ย ต ่ อ ส ุ ข ภ า พ ด ้ ว ย ซํา ไป 


เห ง ื อ อ อ ก ม า ก ๓ 


ล ะ ฑา ห้ ย อ ง ร ผม ว ่ า ไม ่ จ ร ิ ง น ะ 


เช ่ อ ผม เถ อ ะ 


ค ล า น ม า ต ั ง น า น แล ้ ว 
ย ั ง ใม่ ผอม เล ย 
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ร ่ า ง ก า ย จ ะ เก ิ ด ค ว า ม ร ้ อ น เว ล า 
อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แล ะ ห า ก ค ว า ม ร ้ อ น เพ ิ ม 
ส ู ง เก ิ น ไป ก ็ อ า จ เก ิ ด ภา ว ะ โร ค ล ม แด ด 
ห ร ื อ ภา ว ะ ต ั ว ร ้ อ น เก ิ น ร ่ า ง ก า ย จ ึ ง ร ะ บ า ย 
ค ว า ม ร ้ อ น ด ้ ว ย ก า ร ขั บ เห ง ื อ อ อ ก ม า ท า ง 
ผิ ว ห น ั ง ค ุ ณ อ า จ ด ี ใจ เม ื อ พ บ ว ่ า น ํ า ห น ั ก 
ล ด ห ล ั ง อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ั น ท ี แต ่ น ํ า ห น ั ก 
ท ี ่ ห า ย ไป เป ็ น ป ร ิ ม า ณ ข อ ง เห ง ื อ ท ี ่ ไห ล 
อ อ ก ม า เท ่ า น ั ้ น 


ด ี จ ั ง เล ย เห ง ื อ อ อ ก เย อ ะ 
ได ้ ม ี น ํ า ก ิ น ต ล อ ด ป ี 








ด ั ง น ั ้ น ก า ร ท ี ่ เห ง ื อ อ อ ก ม า ก 
ห ร ื อ น ้ อ ย ไม ่ ได ้ เป ็ น ต ั ว ว ั ด ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ 
ใน ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แต ่ ค ว ร เน ็ น 
อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ให ้ ส ม ํ า เส ม อ ม า ก ก ว ่ า 
จ ึ ง จ ะ ช่ ว ย ให ้ ร ่ า ง ก า ย ม ี ก า ร เผา ผล า ญ 
ไข ม ั น ท ี ่ ด ี ขึ ้ น ท ั ้ ง ย ั ง ค ว ร เล ื อ ก ป ร ะ เภ ท 
ขอ ง ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ให ้ ห ล า ก ห ล า ย 
แล ะ เห ม า ะ ส ม ก ั บ ต ั ว เอ ง ท ี ่ ส ุ ด 
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ไถ ต ั ว ไป ข้ า ง ห น ้ า ) 
น ี แห ล ะ ค ร ั บ 
แร ง ต ้ า น เพ ี ย บ / 


ส ุ ด แส น จ ะ 
Resistance Training 





{™ Cardio น ี ก ็ ท ุ ก ว ั น 
| 2 ว ิ ง ต า ม เค ร ื ่ อ ง บ ิ น ย ขั บ ผ่ า น / 


' ๕ a ณ 
ไม ่ เค ย เห ็ น ผม ส ั ก ท ี 


อ ก แบ บ ท ิ เห ม า ะ แก ่ ก า ร ล ด น ํ า ห น ั ก 


ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แต ่ ล ะ 


ป ร ะ เภ ท ม ิ จ ุ ด เด ่ น ต ่ า ง ก ั น ไป ห า ก เน ้ น 
ก า ร เพ ิ ่ ม ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ก ็ น ่ า จ ะ เห ม า ะ ก ั บ 
ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แบ บ Resistance 
ไห ญ่ ท เท ย ค ื อ ก า ร ส ู ้ ก ั บ แร ง ต ้ า น จ า ก 
น ้ า ห น ั ก ต ั ว เช ่ น ด ั น พ ื ้ น ล ุ ก น ั ง ด ึ ง ข้ อ 
ย ก ด ั ม เบ ล ซึ ่ ง จ ะ ช่ ว ย เพ ิ ่ ม ก า ร 
เผา ผล า ญ ข อ ง ร ่ า ง ก า ย แล ะ ค ว า ม 
ท น ท า น ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ 





ขณะ ท ี ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แบ บ 


ค ื อ 0 ล ห ส 10 ท ิ จ ะ ช่ ว ย ให ้ ร ะ บ บ ห ั ว ใจ แล ะ (Flexibility ย ื ด ร ่ า ง ก า ย โย ค ะ จ ะ ช่ ว ย 


ก า ร ไห ล เว ี ย น เล ื อ ด แข ็ ง แร ง ด ้ ว ย ก า ร ล ด ค ว า ม ต ึ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ แล ะ อ า ก า ร ป ว ด ค อ 


เค ล ื อ น ไห ว ร ่ า ง ก า ย ซํา ๆ เช ่ น เด ิ น ว ิ ง เห ย า ะ ไห ล ่ ห ล ั ง เห ม า ะ ก ั บ บ ร ร ด า ม น ุ ษ ย ์ เง ิ น เด ื อ น 


ป ั น จ ั ก ร ย า น ซึ ่ ง ท ํ า เป ็ น ก ิ จ ว ั ต ร ป ร ะ จ ํ า ว ั น ได ้ 
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แอ โร บ ิ ก ผม ก ็ ท ํ า 3 ค ร ั ้ ง ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์ 
น อ ก จ า ก ช่ ว ย พ ั ฒ น า ห ล อ ด เล ื อ ด แล ้ ว 


ย ั ง ท ํ า ให ้ แร ้ ง ร ู ้ ว ่ า เร า ย ั ง แข ็ ง แร ง ด ี 


1 
vA 


ส ํ า ห ร ั บ ผู ้ ท ิ ต ้ อ ง ก า ร ล ด ไข ม ั น 


| 


ว ิ ธี อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ิ เห ม า ะ ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ แบ บ 
แอ โร บ ิ ก จ า ก ร ะ ด ั บ เบ า ไป จ น ถึ ง ป า น ก ล า ง 
ใน ร ะ ย ะ เว ล า 30 น า ท ี ขึ ้ น ไป อ ย ่ า ง น ้ อ ย 
3 ค ร ั ้ ง ต ่ อ ส ั ป ด า ห ์ จ ะ ท ํ า ให ้ ร ู ป ร ่ า ง ด ี ขึ ้ น 





ช่ ว ย พ ั ฒ น า ร ะ บ บ ห ล อ ด เล ื อ ด แล ะ ห ั ว ใจ 
เห ม ื อ น ได ้ ท ํ า 0 ล rd ่ i ๐ แล ะ ถ้า อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
แบ บ Resistance Training ก ่ อ น เร ิ ม 
แอ โร บ ิ ก ด ้ ว ย จ ะ ย ิ ง เผา ผล า ญ ไ ด ้ ด ี ขึ ้ น เป ็ น 
เท ่ า ต ั ว ท ี เด ี ย ว 
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อ ย ง พ ั ก เล ข ย ' 


อ ั น ต ร า ย อ ั น ด ั บ ต ้ น ๆ ขอ ง ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ิ ค ุ ณ อ า จ ม อ ง ข้ า ม ค ื อ ค ว ร 
จ ะ ห ย ุ ด พ ั ก ต อ น ไห น ส ม ม ุ ต ิ ว ่ า ว ิ ง อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ม า ส ั ก ร ะ ย ะ จ น ร ู ้ ส ึ ก เห น ื อ ย ล ้ า ม า ก 





อ ย ่ า เพ ิ ง ห ย ุ ด ว ิ ง โด ย ท ั น ท ี เพ ร า ะ ก า ร ห ย ุ ด พ ั ก อ ย ่ า ง ก ะ ท ั น ห ั น ร ะ ห ว ่ า ง อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ไม ่ ว ่ า จ ะ 
โด ย ต ั ง ใจ ห ร ื อ ไม ่ ก ็ ล ้ ว น เป ็ น อ ั น ต ร า ย ม า ก แล ะ อ า จ ส ่ ง ผล ถึ ง ชี ว ิ ต ได ้ 














ห ย ุ ด ว ิ ง 
เด ี ย ว น ี น ะ 


ห ย ุ ด ไม ่ ได ้ ห ร อ ก ค ร ั บ ห ม ว ด 


แค ่ น อ น ค ุ ก 2 ค ื น เอ ง 


๑ ๐ ์ 7 ๑ ๐ 7 o> ณ - | จ 
ม ั น อ ั น ต ร า ย ถึ ง ชี ว ิ ต ! ไม ่ ต า ย ห ร อ ก 
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ขณะ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
ห ั ว ใจ จ ะ เต ้ น เร ็ ว ข้ น เพ ื ่ อ เพ ิ ม ก า ร 
ส ู บ ฉิ ด เล ื อ ด ก า ร ห ย ุ ด อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 


น ี แน ่ ะ จ ั บ ได ้ แล ้ ว | 2 0 “ 
อ ย ่ า ง ก ะ ท ั น ห ั น จ ะ ท ํ า ให ้ เล ื อ ด 


ห ย ู ด เด ี ๋ ย ว น ี ่ ... โ อ ย เป ็ น ล ม 


ท ี ่ ไห ล ม า เล ี ้ ย ง ห ั ว ใจ ล ด น ้ อ ย ล ง 
แต ่ ห ั ว ใจ ย ั ง ค ง ส ู บ ฉิ ด เล ื อ ด ใน 
ป ร ิ ม า ณ เ ท ่ า เด ิ ม อ ย ู ่ จ ึ ง ส ่ ง ผล 
ให ้ เก ิ ด อ า ก า ร ว ิ ง เว ี ย น ห น ้ า ม ิ ด 
ห ร ื อ ใน บ า ง ค น อ า จ จ ะ ว ู บ ห ม ด ส ต ิ 
ไป เล ย ก ็ ได ้ 

โอ ย ใด น จ ั บ 

เล ย ต ้ อ ง ห ย ุ ด ว ิ ่ ง 

ะ ท ั น ห ั น เป ็ น ล ม 





เม ื อ ม ิ อ า ก า ร ด ั ง ก ล ่ า ว ให ้ ร ิ บ น อ น ร า บ ล ง ก ั บ พ ิ น ย ก แข น แล ะ ขา ท ั ้ ง ส อ ง ข้ า ง 
ให ้ ส ู ง ป ร ะ ม า ณ 45 อ ง ศา เพ ื ่ อ ให ้ เล ื อ ด ท ี ค ั ง อ ย ู ่ ต า ม ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ไห ล ก ล ั บ ไป ส ู ่ ห ั ว ใจ 
แล ะ ขึ ้ น ไป ห ล ่ อ เล ี ย ง ส ม อ ง ค ้ า ง ไว ้ ส ั ก พ ั ก อ า ก า ร จ ะ ด ิ ขึ น ได ้ เอ ง 


ม ั น ใช ่ ห น ้ า ท ี ขอ ง ผู ้ เส ี ย ห า ย ม ั ย เน ี ย ... 
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เร ิ ม เห ย า ะ ๓ 


แล ้ ว น ะ ค ร ั บ 


ก ่ อ น จ ะ ห ย ุ ด อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
ต ้ อ ง ค ่ อ ย ๆ พ า ร ่ า ง ก า ย แล ะ ห ั ว ใจ ท ี ่ ท ํ า ง า น 
ห น ั ก ได ้ ผ่ อ น ก ํ า ล ั ง ล ง ท ี ่ ล ะ น ้ อ ย จ น ค ิ น 
ส ู ่ ภา ว ะ ป ก ต ิ ห ร ื อ เร ี ย ก ว ่ า ก า ร C๐ ๐ | ๐ wn 
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โอ เค จ ะ ใ ได ้ ไม ่ เป ็ น ล ม 
แบ บ เม ื อ ว า น 





ซึ ่ ง ส า ม า ร ถ ท ํ า ได ้ โด ย ก า ร ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ 
ค ้ า ง ไว ้ ท ่ า ล ะ 5 -10 ว ิ น า ท ี ห ร ื อ ล ด ค ว า ม เร ็ ว 
ใน ก า ร ว ิ ง ม า เป ็ น ว ิ ง เห ย า ะ ๆ ส ั ก ร ะ ย ะ 
ก ่ อ น จ ะ เร ิ ม เด ิ น ต ่ อ 


เช ิ ญ ซ ั ก ป ร ะ ว ั ต ิ 





พ ย า บ า ล ใช ้ ผง ซั ก ฟอก ย ี ่ ห ้ อ อ ะ ไร ? 








ด ี ค ร ั บ ย ขอบคุณ ค ร ั บ 
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ก ย เง ย บ 
ใก า ร 5 
ก ล ั น บ ั ส ส จ ว ะ 


ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ก ล ั น ป ั ส ส า ว ะ เป ็ น ส ิ ง ท ี ่ ท ุ ก ค น ล ้ ว น เค ย ท ํ า ก ั น ม า แล ้ ว ไม ่ ว ่ า จ ะ เพ ร า ะ 






ส ถา น ก า ร ณ์ บ ั ง ค ั บ อ ย ู ่ บ น ร ถ อ ย ู ่ ใน ท ี ่ ส า ธา ร ณะ ห ร ื อ พ ั ว พ ั น ก ั บ ง า น ด ่ ว น ล ุ ก ไป ไห น ไม ่ ได ้ 
ขอ เต ื อ น ว ่ า น ั น ไม ่ ใช ่ ส ิ ง ท ี ค ว ร ท ํ า บ ่ อ ย ๆ เพ ร า ะ จ ะ เส ี ย ง ต ่ อ ก า ร เป ็ น โร ค อ ั น ต ร า ย อ ย ่ า ง 
ก ร ะ เพ า ะ ป ั ส ส า ว ะ อ ั ก เส บ ได ้ 


๐ ม ณ ม ๕ ๕ 
ท ํ า ได ้ ก ็ ล อ ง ๑ | 


ข้ า จ ะ ค ุ ก เข ่ า ต ร ง น ี 
ต ล อ ด ไป 


เม ื ่ อ ให ร ่ จ ะ ร ั บ ส ั ก ท ี " 
จ ะ ได ้ ไป ห ้ อ ง น ํ า | Eh ซ๊ TR เม ื ่ อ ให ร ่ 
# จ ะ ไป ส ั ก ท ี 


จ ะ ได ้ ไป 
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= Cd 


ส า เห ต ุ ขอ ง ก ร ะ เพ า ะ ป ์ ส ส า ว ะ ถ้า ท ่ า น ไม ่ ย อ ม ร ั บ ข้ า เป ็ น ศิ ษ ย ์ ... 
อ ั ก เส บ เป ็ น เพ ร า ะ เช ื อ แบ ค ท ี เร ี ย เข ้ า ม า 
ส ู ่ ก ร ะ เพ า ะ ป ั ส ส า ว ะ ขอ ง เร า โด ย ไม ่ ร ู ้ ต ั ว 





ป ก ต ิ แบ ค ท ี เร ี ย จ ะ ถู ก ก ํ า จ ั ด อ อ ก จ า ก ข้ า จ ะ ถ่ า ย ท อ ด เช ื ้ อ แบ ค ท ี เร ี ย ใส ่ ท ่ า น 
ร ่ า ง ก า ย เร า พ ร ้ อ ม ป ั ส ส า ว ะ แต ่ ห า ก 
ก ล ั ้ น ป ั ส ส า ว ะ ไว ้ เป ็ น เว ล า น า น จ ะ ท ํ า ให ้ ม | เจ ้ า เล ่ น ส ก ป ร ก ! 
แบ ค ท ิ เร ี ย ส ะ ส ม ใน ก ร ะ เพ า ะ ป ้ ส ส า ว ะ ก 
แล ะ เต ิ บ โต ได ้ ด ี ขึ ้ น จ น เก ิ ด ก า ร อ ั ก เส บ 
น ั น เอ ง 


ก ร ะ เพ า ะ ป ส ส า ว ะ อ ั ก เส บ จ ะ 

พ บ ม า ก ใน ช่ ว ง ว ั ย ท ํ า ง า น ค ิ อ ร ะ ห ว ่ า ง 

20 - 50 ป ี โด ย ก ล ุ ่ ม เส ี ย ง ค ื อ ผู ้ ท ี ่ ไม ่ 

ค ่ อ ย เค ล ื ่ อ น ไห ว ร ่ า ง ก า ย ด ื ่ ม น ้ า น ้ อ ย 

ท ํ า ให ้ ไม ่ ค ่ อ ย ป ั ส ส า ว ะ ห ร ื อ ป ว ด ป ั ส ส า ว ะ 

โอ ้ โห ก ด ด ั น แต ่ ม ั ก ก ล ั น ไว ้ เช ื ้ อ โร ค ก ็ จ ะ เต ิ บ โต ได ้ ด ี 

ว 37 ร ก วร [ ใน ป ั ส ส า ว ะ ท ี แช ่ ค ้ า ง น อ ก จ า ก น ี ผู ้ ห ญิ ง 

: จ ะ ม ี ค ว า ม เส ี ย ง ต ิ ด เช ื ้ อ ได ้ ง ่ า ย ก ว ่ า 
ผู ้ ชา ย เน ื ่ อ ง จ า ก ส ร ี ร ะ ท ี ่ ต ่ า ง ก ั น 


ม ี ค ว า ม เส ี ย ง เป ็ น โร ค 
ม า ก ก ว ่ า น ะ ค ะ ร ั บ ข้ า เถ อ ะ ! 
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อ า ก า ร ซึ ่ ง เป ็ น ส ั ญ ญ า ณ ข อ ง โอ ้ ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ 
โร ค ค ื อ จ ะ ป ั ส ส า ว ะ ค ร ั ง ล ะ น ้ อ ย ๆ แส ด ง ก า ร เด ิ น ล ม ป ร า ณ ใ ห ้ ด ู แล ้ ว 


ก ะ ป ร ิ ด ก ะ ป ร อ ย ป ั ส ส า ว ะ บ ่ อ ย ป ว ด 
ป ๋ ส ส า ว ะ แล ้ ว ต ้ อ ง เข ้ า ห ้ อ ง น ํ า ท ั น ท ิ - - 

๓ ฆ ๓ a เป น บ ู ญ ต า จ ร ง ๆ ๑ 
ร ู ส ก ป ว ด แส บ ห ร อ ร อ น บ ร เว ณ เต 

ท ้ อ ง น ้ อ ย แล ะ ท ่ อ ป ั ส ส า ว ะ ใน ขณะ 
ป ์ ส ส า ว ะ โด ย เฉ พ า ะ ต อ น ป ั ส ส า ว ะ ส ุ ด 


ร ว ม ถึ ง อ า จ ม ี ก ล ิ น ไม ่ ป ก ต ิ ป ั ส ส า ว ะ 
อ อ ก เป ็ น ส ี ขุ ่ น ห ร ื อ เป ็ น ส ี ชม พ ู เน ื ่ อ ง จ า ก 






ม ี เล ื อ ด ป น ป 
ป น ี ่ ผล ข้ า ง เค ี ย ง 
จ า ก ว ิ ชา ก ล ั น 
ต ่ า ง ห า ก ! 


๕ ๐ ๐ 0 


ถ้า ท ่ า น ไม ่ ร ั บ ข้ า เป ็ น ศิ ษ ย ์ 
ข้ า จ ะ ก ิ น น ํ า ต ่ อ ไป เร ื อ ย ๓ 


ห น ท า ง ท ิ จ ะ ป ้ อ ง ก ั น อ ั น ต ร า ย 


โด ย ท ี ่ ไม ่ แบ ่ ง 


| ร ดี ่ จ า ก ก า ร ก ล ั ้ น ป ั ส ส า ว ะ ท ี ด ี ท ี ่ ส ด ค ื อ 
ท ่ า น เล ย ส ั ก ขวด เข า ให ้ ด ื ่ ม จ 


ท ิ ล ะ น ้ อ ย ๆ ก า ร ป ร ั บ พ ฤต ิ ก ร ร ม เล ิ ก ก ล ั น ป ั ส ส า ว ะ 
ค ว ร ด ื ่ ม น ้ า ม า ก ก ว ่ า 8 - 10 แก ้ ว ต ่ อ ว ั น 
จ ะ ช่ ว ย ให ้ ส ุ ข ภ า พ ด ี แล ะ ขั บ เช ื ่ อ อ อ ก 
จ า ก ร ่ า ง ก า ย ด ้ ว ย น อ ก จ า ก น ี ่ ค ว ร 
ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด บ ร ิ เว ณ อ ว ั ย ว ะ เพ ศ 
แล ะ ช่ อ ง ท ว า ร ห ล ั ง ก า ร เข ้ า ห ้ อ ง น ้ า 
ท ุ ก ค ร ั ้ ง เพ ร า ะ อ า จ เป ็ น จ ุ ด ส ะ ส ม ขอ ง 
แบ ค ท ี เร ี ย 
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เข ้ า ไป ต ั ้ ง ค ร ึ ง ว ั น แล ้ ว ย ั ง ไม ่ ส ุ ด อ ี ก เห ร อ ค ร ั บ ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ 


ก ล ั น ม า 7 ป ี แล ้ ว 
ขอ ป ล ่ อ ย ให ้ ม ั น 
ส ู ด ๆ ห น ่ อ ย ! 

9 


น อ ก จ า ก ห ล ี ก เล ี ่ ย ง ก า ร ก ล ั ้ น ป ั ส ส า ว ะ แล ้ ว ก ็ ม ี อ ี ก ห ล า ย ว ิ ธี เพ ื ่ อ ช่ ว ย ให ้ ร ะ บ บ 
ขั บ ถ่ า ย แข ็ ง แร ง เช ่ น ป ั ส ส า ว ะ ให ้ ส ุ ด จ ร ิ ง ๆ อ ย ่ า เร ่ ง ให ้ ป ั ส ส า ว ะ ห ย ุ ด ไห ล เร ็ ว เก ิ น 
เพ ร า ะ อ า จ ม ี แบ ค ท ี เร ี ย ต ก ค ้ า ง น อ ก จ า ก น ี ้ ค ว ร ห ล ี ก เล ี ้ ย ง ก า ร ส ู บ บ ุ ห ร ี ่ ซึ ่ ง เป ็ น ป ั จ จ ั ย เส ี ย ง 
ขอ ง โร ค ม ะ เร ็ ง ก ร ะ เพ า ะ ป ั ส ส า ว ะ ด ้ ว ย 
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ท ั ม ฯ เง ย ฯ ๆ 
ต อ น ท ้ า ง แพ 
เส ี ้ ย ง อ 1 ก ร ะ บ ั ร น ห ม ื น 


อ า ก า ร เว ิ ย น ศีรษะ ค ื อ อ า ก า ร ท ิ ท ิ ผู ้ ป ่ ว ย ร ู ้ ส ึ ก โค ล ง เค ล ง ส ู ญ เ ส ี ย ก า ร ท ร ง ต ั ว บ บ า ง ค ร ั ้ ง 














อ า จ ม ิ อ า ก า ร ค ล ้ า ย บ ้ า น ห ม ุ น ค ิ อ ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า ต ั ว เอ ง ห ร ื อ ส ิ ง แว ด ล ้ อ ม ร อ บ ต ั ว ก ํ า ล ั ง ห ม ุ น ไป ม า อ า ก า ร น ี 
อ า จ ไม ่ ได ้ เป ็ น ผล ม า จ า ก ก า ร พ ั ก ผ่ อ น น ้ อ ย แต ่ อ า จ เก ิ ด จ า ก พ ฤต ิ ก ร ร ม บ า ง อ ย ่ า ง ท ิ ค น ม ั ก ค า ด ไม ่ ถึ ง 





น ้ อ ง ห ม ู ด จ ํ า ว ั น น ี พ ี เว ี ย น ห ั ว จ ั ง อ า ก า ร เห ม ื อ น 
ร ู ้ ส ึ ก โค ล ง เค ล ง บ ้ า น ห ม ุ น 
ห ร ื อ เป ล ่ า ค ะ 


น ่ า จ ะ ไข ่ จ ้ า ... 


ห ม ู น ต ิ ว เล ย ... 


แม ่ ! แก ล ้ ง พ ่ อ 
อ ี ก แล ้ ว น ะ ! 
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ก ั ม ๆ เง ย ๆ ถู ถ้า ม า ก ไป 
ต ะ ก อ น ห ิ น ป ู น ใน ห ชั ้ น ใน ก ็ เล ย ห ล ุ ด ส ิ ค ร ั บ ผู ้ ชม 


เด ี ย ว ร อ ก า ว แห ้ ง 
ก ่ อ น น ะ น ้ อ ง 
ต ิ ด ให ้ ให ม ่ แล ้ ว 





อ า ก า ร บ ้ า น ห ม ุ น จ ะ เก ิ ด ขึ ้ น 
เม ื อ เค ล ื ่ อ น ไห ว ศี ร ษ ะ อ ย ่ า ง ร ว ด เร ็ ว 
ส ั ม พ ั น ธ์ ก ั บ ก า ร เป ล ี ่ ย น ท ่ า ท า ง เช ่ น 
ล ุ ก ขึ ้ น ห ร ื อ ล ้ ม ต ั ว น อ น ก ้ ม ห ย ิ บ ขอ ง 
เง ย ห น ้ า ถ้า เป ็ น ม า ก ก ็ อ า จ จ ะ 
ค ล ื ่ น ไส ้ อ า เจ ี ย น ต า ม ม า ม ั ก ม ี อ า ก า ร 
บ ้ า น ห ม ุ น ไม ่ เก ิ น 1 น า ท ิ ห า ก ไม ่ 
ขยับ ศี ร ษ ะ อ า ก า ร จ ะ ด ี ขึ ้ น แต ่ เม ื ่ อ 
เค ล ื อ น ศี ร ษ ะ ใน ท ่ า เด ิ ม ก ็ จ ะ ก ล ั บ ม า 
บ ้ า น ห ม ุ น อ ิ ก 


โอ ่ พ ี ่ บ อ ก แล ้ ว ใช ่ ม ั ๊ ย ว ่ า อ ย ่ า ล ุ ก เร ็ ว เก ิ น ไป 


อ ิ ย ! ขอ โท ษ ค ่ ะ 


น ้ อ ง ล ื ม ต ั ว 





ต ก ห ม อ น 
จ น ได ้ ว ้ า ก ! 


ส า เห ต ุ ท ี พ บ บ ่ อ ย ค ื อ โร ค ต ะ ก อ น ห ิ น ป ู น ขอ ง ห ิ น ป ู น ม ั ก เก ิ ด แบ บ ไม ่ ม ี ส า เห ต ุ ห ร ื อ ใน 


ใน ห ู ชั น ใน ห ล ุ ด เก ิ ด จ า ก ห ิ น ป ู น ใน ห ู ชั น ใน บ า ง ค ร ั ง อ า จ เก ิ ด จ า ก ภา ว ะ บ า ง อ ย ่ า ง เช ่ น 


เค ล ื อ น ห ล ุ ด ไป อ ย ู ่ ต ํ า แห น ่ ง อ ิ น ท ี ผิ ด ป ก ต ิ ก า ร ก ร ะ ท บ ก ร ะ เท ื อ น ห ร ื อ ก า ร ก ้ ม ๆ เง ย ๆ 


โด ย ป ก ต ิ ต ะ ก อ น ห ิ น ป ู น จ ะ อ ย ู ่ ใน อ ว ั ย ว ะ ท ี ่ อ ย ่ า ง ร ว ด เร ็ ว 


ค ว บ ค ุ ม ก า ร ท ร ง ต ั ว ใน ห ู ชั น ใน ก า ร เค ล ื อ น ห ล ุ ด 
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ไป เอ า ย า แก ้ บ ้ า น ห ม ุ น ม า ให ้ แค ่ น ี ้ ท ํ า ไม น า น จ ั ง น ้ อ ง ไม ่ เข ้ า ใจ 


เห ็ น น ้ อ ง ล ู ก ใม่ ไห ว 
เล ย แอ บ ไป เถ ล ไถ ล 
ม า อ ี ก แล ้ ว ล ะ ส ี 


ไม ่ ใช ่ ! 


แฮ ก ๓ แฮ ก ๆ 





โร ค ต ะ ก อ น ห ิ น ป ู น ใน ห ู ชั ้ น ใน ห ล ุ ด เป ็ น โร ค ท ิ ร ั ก ษา ห า ย ขา ด แต ่ อ า จ เก ิ ด ซ้า ได ้ 
ก า ร ท ํ า ก า ย ภา พ บ ํ า บ ั ด จ ะ ท ํ า ให ้ อ า ก า ร ห า ย เร ็ ว ขึ ้ น ร ว ม ถึ ง ก า ร ป ร ั บ พ ฤต ิ ก ร ร ม ใน ชี ว ิ ต ป ร ะ จ ํ า ว ั น 
ก ็ อ า จ ช่ ว ย ล ด อ า ก า ร ได ้ เช ่ น ขยับ ศี ร ษ ะ ช้ า ล ง เม ื อ ต ิ น น อ น ให ้ ล ุ ก ช้ า ๆ แล ะ น ิ ง ส ั ก 1 น า ท ี 
ก ่ อ น จ ะ ย ื น ล ด พ ฤต ิ ก ร ร ม ก ้ ม ๆ เง ย ๆ อ ย ่ า ง ร ว ด เร ็ ว เว ล า ท ํ า ง า น 
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ท ้ อ ง ขืน 


ม ี อ า ก า ร ป ว ด ท ้ อ ง แน ่ น ท ้ อ ง ท ้ อ ง เส ี ย ม ั ย ค ะ 





ห ม า ย ถึ ง เร อ ห ร ื อ เป ล ่ า ค ะ 
ห ร ื อ ว ่ า ท ้ อ ง อ ิ ด ? 





เป ล ่ า ๆ ต ด 





จ ฆ 
๕ ๑ ง ๑ 


.. ต อ น น ี ท ้ อ ง ขืน อ ย ู ่ เห ร อ ค ะ ? 





(ย ิ ม พ ร ้ อ ม ก ั บ เอ า ม ื อ ส ะ บ ั ด ผ้า ห ่ ม 
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ไม ่ ใช ้ แค ่ น ROA) 


ส ํ า ห ร ั บ บ า ง ค น ก า ร น อ น ก ร น อ า จ เป ็ น แค ่ เร ื อ ง น ่ า ร ํ า ค า ญ ห ร ื อ น ่ า อ า ย แต ่ ไม ่ ค ว ร 





ม อ ง ข้ า ม ค ว า ม อ ั น ต ร า ย เพ ร า ะ ก า ร ก ร น ค ื อ ส ั ญ ญ า ณ ท ี ชี ถึ ง ส ุ ข ภ า พ ก า ร น อ น ท ี ผิ ด ป ก ต ิ 
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ใน เว ล า ท ี ่ เร า ห ล ั บ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ 
ส ่ ว น เพ ด า น อ ่ อ น แล ะ ล ิ ้ น ไก ่ จ ะ ห ย ่ อ น 
ล ง ม า ป ิ ด ก ั ้ น ท า ง เด ิ น ห า ย ใจ จ น 
ส ู ด อ า ก า ศ เ ข้ า ป อ ด ได ้ ย า ก ก า ร ส ั น 
ก ร ะ พ ื อ ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ส ่ ว น น ี ่ แห ล ะ 
ท ิ ท ํ า ให ้ เก ิ ด เส ี ย ง ก ร น ขึ ้ น ม า ก า ร ก ร น 
ล ั ก ษ ณ ะ น ี ้ ไม ่ ใช ่ เร ื ่ อ ง แป ล ก แต ่ ก ็ 
ไม ่ ค ว ร ว า ง ใจ เพ ร า ะ อ า จ พ ั ฒ น า เป ็ น 
ก า ร ก ร น อ ี ก แบ บ ท ี ่ เป ็ น อ ั น ต ร า ย ได ้ 


ห า ย ใจ ไม ่ อ อ ก ... 


ท ํ า ไม น อ น ก ร น ท ุ ก ค ื น เล ย น ะ 







ก ร น เป ็ น จ ั ง ห ว ะ 
ขน า ด น ี ้ ไป เป ็ น น ั ก ร ้ อ ง 
แท น น ั ก เข ี ย น เถ อ ะ 


ท ํ า ไม ไม ่ เอ า 
เว ล า น อ น 
ม า เข ี ย น ต ้ น ฉบับ |! 


ก า ร ก ร น แล ะ ห ย ุ ด ไป เป ็ น 


a ๕ ๑ “« a | 
ห ร ื อ เร า จ ะ เป ็ น โร ค ห ย ุ ด ห า ย ใจ ขณะ ห ล ั บ ร ะ ย ะ ๆ เร ี ย ก ว ่ า โร ค ห ย ุ ด ห า ย ใจ 


อ ๋ อ .. ไ ม ่ ใช ่ ห า ย ใจ 
ไม ่ อ อ ก เพ ร า ะ ถู ก ท ั บ 


แล ้ ว ม า 
| น อ น อ ะ ไร ก ั น = 
ต ร ง น ี เน ี ย 





ขณะ ห ล ั บ จ า ก ก า ร อ ุ ด ก ั ้ น แล ะ เม ื ่ อ 
ส ม อ ง ขา ด อ อ ก ซิ เจ น ก ็ จ ะ ส ั ง ร ่ า ง ก า ย 
ให ้ ต ื ้ น ขึ ้ น ม า เพ ื ่ อ ห า ย ใจ ให ม ่ ท ํ า ให ้ 
บ า ง ค น ส ะ ด ุ ้ ง ต ื ่ น บ ่ อ ย ๆ ห ร ื อ ม ี อ า ก า ร 
ค ล ้ า ย ส ํ า ล ั ก น ้ า ล า ย แล ะ ภา ว ะ น ี ้ ก ็ จ ะ 
เก ิ ด ขึ ้ น ซ้ า ไป ม า ห ล า ย ค ร ั ้ ง ด ้ ว ย 
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ถึ ง ผม จ ะ ขอ ให ้ ช่ ว ย ด ู อ า ก า ร ก ร น ขอ ง ผม ถ้า เร ิ ม ก ั ง ว ล ว ่ า ม ี อ า ก า ร ห ย ุ ด 
ต อ น ห ล ั บ ก ็ เถ อ ะ ห า ย ใจ ขณะ ห ล ั บ ล อ ง ให ้ ค น ใก ล ้ ต ั ว 

แต ่ แบ บ บ ี ้ ช่ ว ย ส ั ง เก ต ว ่ า ย ณะ ห ล ั บ ส น ิ ท ม ์ ก า ร 

"ก ร อ ห ย ุ ด ก ร น ห ร ื อ ส ะ ด ุ ้ ง ต ื น เป ็ น พ ั ก ๆ 
ห ร ื อ ไม ่ ถ้า น อ น ค น เด ี ย ว ให ้ ส ั ง เก ต 
ต ั ว เอ ง ว ่ า ห ล ั บ ส น ิ ท ไห ม ห า ก ร ู ้ ส ึ ก ง ่ ว ง 
แม ้ จ ะ น อ น ไป ห ล า ย ชั ว โม ง ไม ่ ส ด ชื ่ น 
ป ว ด ห ั ว ค อ แห ้ ง เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ใน ต อ น เช ้ า 
ค ว ร ไป ป ร ึ ก ษา แพ ท ย ์ เพ ร า ะ อ า จ ม ี ภา ว ะ 


a 1๐ ๕ 9/ 
ส ม อ ง ขา ด อ อ ก ซี เจ น อ ย ู ่ ก ็ เป ็ น ได ้ 





อ า ก า ร น อ น ก ร น แบ บ น ี ้ ค ว ร ได ้ ร ั บ 
ก า ร ร ั ก ษา ก ่ อ น จ ะ ส ่ ง ผล เส ี ย ร ุ น แร ง 
เช ่ น เห น ื อ ย เพ ล ี ย เว ล า ท ํ า ง า น ค ว า ม จ ํ า 
ไม ่ ด ี อ า ร ม ณ์ เส ี ย ง ่ า ย ห ร ื อ แม ้ แต ่ ว ู บ ด ร ร ั อ 
ห ม ด ส ต ิ โด ย เบ ื ้ อ ง ต ้ น ส า ม า ร ถ แ ก ้ ได ้ ป ศุ - เ ก ็ ต ก ง า น น ะ 
โด ย ป ร ั บ ส ุ ขอ น า ม ั ย ก า ร น อ น น อ น ห ล ั บ ) ว ร ร ญ์ 
ให ้ เพ ี ย ง พ อ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ง ด เค ร ื ่ อ ง ด ื ่ ม 
แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ ค า เฟ อ ื น แล ะ ย า ท ี ่ ม ี ฤทธิ์ 
ก ด ป ร ะ ส า ท ก ่ อ น น อ น 
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ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ต อ น เช ้ า ห ร ื อ เย ็ น (ย ก เว ้ น ก ่ อ น น อ น ) เป ็ น ป ร ะ จ ํ า จ ะ ช่ ว ย ให ้ 


ส ุ ข ภ า พ แข ็ ง แร ง ห ล ั บ ด ิ ข่ น ร ่ ว ม ก ั บ ก า ร ค ว บ ค ุ ม น ํ า ห น ั ก เพ ร า ะ น ํ า ห น ั ก ต ั ว ท ี ่ ม า ก เก ิ น ไป 
อ า จ เป ็ น ส า เห ต ุ ขอ ง ก า ร น อ น ก ร น ด ้ ว ย เช ่ น ก ั น 
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wD 
ALE 








อ ย ์ ฟ ํ นั 
ล ก อ ฮ อ ล ์ 


เป ็ น ต ั ว น ้ ว ย น อ น ห ล ั บ 





du co 





๑ ม แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ 


แล ้ ว ช่ ว ย ให ้ ห ล ั บ - A เก ก จ, 
ป ห ล ั บ แน ่ ค ร ั บ 
ส บ า ย ถึ ง เช ้ า wt > - | ' 


จ ร ิ ง เห ร อ ? 





[| เม า แล ้ ว 
อ ย ่ า ซ่ า ! 


เม ื อ น อ น ไม ่ ห ล ั บ ก า ร จ ิ บ 
แอ ล ก อ ฮ ล ล ์ เย ็ น ๆ อ า จ เป ็ น ท า ง อ อ ก ท ี ่ 
บ า ง ค น เล ื อ ก เพ ร า ะ ค ิ ด ว ่ า ท ํ า ให ้ ร ู ้ ส ึ ก 
ผ่ อ น ค ล า ย น อ น ห ล ั บ ได ้ ด ี แต ่ จ ร ิ ง ๆ 
แล ้ ว แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ ไม ่ ได ้ ช่ ว ย แก ้ ป ั ญ ห า 
แต ่ ย ั ง เป ็ น ก า ร เพ ิ ม ค ว า ม เส ี ย ง โร ค 
เบ า ห ว า น โร ค อ ้ ว น โร ค ไข ม ั น ใน เล ื อ ด 
ผิ ด ป ก ต ิ โร ค ห ั ว ใจ แล ะ ห ล อ ด เล ื อ ด 
โร ค ม ะ เร ็ ง ร ว ม ไป ถึ ง เพ ิ ่ ม ค ว า ม เส ี ย ง 
เป ็ น โร ค ห ย ุ ด ห า ย ใจ ขณะ ห ล ั บ 


i 
2 
a ฆ x ๐ 


ได ้ อ อ ก ม า เท ี ย ว แบ บ บี้ ฑ ท ๋ ให ้ น อ น ห ล ั บ ส บ า ย จ ร ิ ง ๆ ด ้ ว ย 


- 
ห น ้ อ ย “ 
ถึ ง ว ่ า ห า ย ' 








ผม ร ู ้ แล ้ ว ว ่ า ท ํ า ไม เข า ถึ ง ใม่ ห า ย ส ั ก โร ค 


จ ร ิ ง ๆ แล ้ ว ม ี ท า ง อ อ ก ท ี ่ 
ช่ ว ย ให ้ น อ น ห ล ั บ แล ะ ป ล อ ด ภั ย 
ม า ก ก ว ่ า ก า ร ด ิ ม แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ 
เซ ่ น ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ด ู ห น ั ง 
ฟั ง เพ ล ง อ อ ก ไป เท ี ย ว ก ิ น อ า ห า ร 
ท ิ ชอบ พ ู ด ค ุ ย ก ั บ เพ ื ่ อ น ฝูง 
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เย า บ อ ก ว ่ า ไม ่ ค ว ร ด ู อ ะ ไร น ่ า ก ล ั ว ก ่ อ น น อ น น ะ ห ร อ จ ะ ล อ ง ป ร ั บ ว ธิ ก า ร น อ น 





น อ ก จ า ก น ี ้ ย ั ง ม ี อ า ห า ร 
ท ิ ม ี ส ่ ว น ช่ ว ย ใน ก า ร น อ น ห ล ั บ เช ่ น 
น ม ส ด จ ื ด เน ื ่ อ ไก ่ ไข ่ เน ื ้ อ ป ล า 
เม ล ็ ด ท า น ต ะ ว ั น เม ล ็ ด ฟั ก ท อ ง 
แล ะ ถ ั ว ล อ ง เล ื อ ก ว ั ต ถุ ด ิ บ เห ล ่ า น ี ่ 
ม า ป ร ุ ง อ า ห า ร ใน ม ื อ เย ็ น แต ่ ค ว ร 
เล ี ่ ย ง ก า ร ก ิ น อ า ห า ร ม ื อ ห น ั ก 
อ ย ่ า ง น ้ อ ย 2 ชั ว โม ง ก ่ อ น น อ น 
เพ ร า ะ โร ค ก ร ด ไห ล ย ้ อ น อ า จ 
ถา ม ห า ได ้ 


ว 0 


แล ะ ส ิ ง แว ด ล ้ อ ม ให ้ เห ม า ะ ส ม 
เช ่ น เล ี ย ง ก า ร ใช ้ อ ุ ป ก ร ณ์ ส ื อ ส า ร 
อ ย ่ า ง น ้ อ ย 30 น า ท ิ ก ่ อ น น อ น 
เล ี ย ง ก ิ จ ก ร ร ม ท ี ่ ท ํ า ให ้ ห ั ว ใจ เต ้ น 
แร ง ก ว ่ า ป ก ต ิ ป ร ั บ อ ุ ณ ห ภู ม ิ ก ล ิ น 
แส ง ให ้ เห ม า ะ ส ม ก ั บ ก า ร น อ น 
พ ย า ย า ม เข ้ า น อ น ใน เว ล า เด ิ ม 
อ า จ เป ิ ด เพ ล ง ห ร ื อ เส ี ย ง ธร ร ม ชา ต ิ 
ช่ ว ย ขั บ ก ล ่ อ ม ให ้ น อ น ห ล ั บ 


แต ่ เส ี ย ง ฟ้า ผ่ า ขอ ง พ ี ท ํ า 
ให ้ ล ู ก น อ น ไม ่ ห ล ั บ แท น น ะ 








แอ ou ม า ก แก ็ ก ิ น ไ 






เพ ร า ะ ชี ว ิ ต แต ่ ล ะ ว ั น ช่ า ง ห น ั ก ห น ่ ว ง พ อ ถึ ง ว ั น ห ย ุ ด ใคร ก ็ ค ง อ ย า ก น อ น ห ล ั บ ย า ว ๆ 


ข้ า ม ว ั น ให ้ เต ็ ม อ ิ ม แต ่ แท น ท ี ่ จ ะ ต ิ น ม า อ ย ่ า ง ส ด ใส ก ร ะ ป ร ี ก ร ะ เป ร ่ า ก ล ั บ ร ู ้ ส ึ ก ง ั ว เง ิ ย แล ะ อ ย า ก 
ก ล ั บ ไป น อ น ต ่ อ ต ล อ ด เว ล า อ า จ จ ะ เป ็ น อ า ก า ร ขอ ง โร ค ง ่ ว ง น อ น ม า ก ผิ ด ป ก ต ิ ท ิ เก ิ ด ขึ ้ น โด ย ไม ่ ร ู ้ ต ั ว 


เป ล ่ า แอ ป เป ิ ล 
ธร ร ม ด า น ี แห ล ะ 


แย ่ แล ้ ว 
เจ ้ า ห ญิ ง ห ล ั บ ไป 
เพ ร า ะ ก ิ น 
แอ ป เป ิ ล พ ิ ษ ! 


แต ่ เธ อ ง ่ ว ง น อ น 


ม า ก อ ย ่ า ง น ี 
ท ุ ก ว ั น อ ย ู ่ แล ้ ว 
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โร ค ง ่ ว ง น อ น ม า ก ผิ ด ป ก ต ิ 
จ ะ ท ํ า ให ้ ร ู ้ ส ึ ก ง ่ ว ง ม า ก ท ั ้ ง ช่ ว ง ก ล า ง ว ั น 
แล ะ ก ล า ง ค ิ น แม ้ ว ่ า ได ้ น อ น แล ้ ว ก ็ อ า จ 
จ ะ ต ื น ย า ก ก ว ่ า ป ก ต ิ พ ร ้ อ ม ม ี อ า ก า ร 
อ ่ อ น เพ ล ิ ย อ ย า ก ก ล ั บ ไป น อ น อ ิ ก 
ส ั ป ห ง ก ได ้ ท ุ ก ท ี ่ ท ุ ก เว ล า อ า จ ฟุ บ ห ล ั บ 
ไป เล ย ร ะ ห ว ่ า ง ม ื อ อ า ห า ร ห ร ื อ ใน 
ท ิ ป ร ะ ชุ ม ก ็ ได ้ ผล เส ี ย อ ิ น ๆ ใน 
ชี ว ิ ต ป ร ะ จ ํ า ว ั น ม ี ท ั ้ ง ค ว า ม จ ํ า แย ่ ล ง 
ส ม อ ง เฉ ื อ ย ไร ้ ชี ว ิ ต ชี ว า 


ไห น บ อ ก ว ่ า ก ล ้ า ม เน ื ้ อ จ ะ อ ่ อ น แอ ไง ! 


พ ล ั ง ขี เซ า 
เห ร อ เน ี ย 
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น อ น น า น เก ิ น จ น ห ล ง ๆ ล ื ม ๆ อ ี ก แล ้ ว น ะ ! 


น ั ่ น ไม ้ ก ว า ด 
ไม ่ ใช ่ เส ื ้ อ dn 





| 


ภา ว ะ ง ว ง น อ น ม า ก ผิ ด ป ก ต ิ 
ย ั ง อ า จ ส ่ ง ผล ให ้ ก ร ะ ด ู ก ก ล ้ า ม เน ื ่ อ 
แล ะ ข้ อ ต ่ อ ด ้ อ ย ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ เพ ร า ะ 
ไม ่ ค ่ อ ย ได ้ เค ล ื ่ อ น ไห ว น ้ า ห น ั ก เก ิ น 
เพ ร า ะ ร ะ บ บ ก า ร เผา ผล า ญ ไ ขม ั น 
เร ิ ม แย ่ ถึ ง แม ้ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร 
น ้ อ ย ล ง ก ็ จ ะ อ ้ ว น ง ่ า ย ร ว ม ท ั ้ ง อ า จ เก ิ ด 
อ า ก า ร ซึ ม เศ ร ้ า เพ ร า ะ ฮอร์โมน ด ้ า น 
ค ว า ม ส ุ ข เช ่ น เซ โร โท น ิ น แล ะ เอ ็ น ด อ ร ์ ฟิ น 
ท ี ่ ส ั ม พ ั น ธ์ ก ั บ ก า ร น อ น ล ด ต ํ า ล ง 


ห น ู ก ํ า ห น ด ให ้ ต ั ว เอ ง น อ น เช ้ า 8 ชั ว โม ง เย ็ น อ ี ก 8 ชั ว โม ง น ะ ค ะ 


อ ี ก 8 ชั ว โม ง 
ช่ ว ย ป ล ู ก ด ้ ว ย 
น ะ ค ะ 


ะ เด ี ย ว ง ่ ว ง น อ น ม า ก ผิ ด ป ก ต ิ 


ก ิ น 
แอ ป เป ิ ล 
ห ล า ย ล ู ก 








ก า ร น อ น ให ้ เป ็ น เว ล า อ ย ่ า ง 
ส ม ํ า เส ม อ แล ะ เพ ี ย ง พ อ น ่ า จ ะ เห ม า ะ ส ม 
ท ิ ส ุ ด ล อ ง ก ํ า ห น ด เว ล า เข ้ า น อ น แล ะ 
ต ี น น อ น เว ล า เด ิ ม ต ิ ด ต ่ อ ก ั น แล ะ น อ น 
ไม ่ น ้ อ ย ก ว ่ า 7 - 8 ชั ว โม ง ต ่ อ ว ั น เพ ื ่ อ ให ้ 
ร ่ า ง ก า ย ค ุ ้ น ชิ น แล ะ ส ร ้ า ง ร ะ บ บ น า ฬ ิ ก า 
ชี ว ภา พ ท ิ จ ะ ช่ ว ย ให ้ ต ื ่ น น อ น อ ย ่ า ง ส ด ชื ่ น 


ว ิ ธี อ ื ่ น ๆ ท ี ่ ช่ ว ย ป ้ อ ง ก ั น อ า ก า ร 
ง ่ ว ง ซึ ม ได ้ ค ื อ ห ม ั น อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
ห ล ี ก เล ี ้ ย ง อ า ห า ร ไข ม ั น ส ู ง แป ้ ง น ้ า ต า ล 
ด ้ ว ย ก ็ ด ี ท ้ า ย ท ี ่ ส ุ ด ห า ก พ บ ว ่ า ย ั ง ม ี ป ั ญ ห า 
ง ่ ว ง น อ น ม า ก ผิ ด ป ก ต ิ ร ะ ห ว ่ า ง ว ั น แม ้ ว ่ า 
จ ะ น อ น พ ั ก ผ่ อ น อ ย ่ า ง เพ ี ย ง พ อ แล ้ ว 
ค ว ร ต ้ อ ง ป ร ึ ก ษา แพ ท ย ์ เพ ื ่ อ ห า ส า เห ต ุ 


แล ะ แก ้ ไข ต ่ อ ไป 
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San 
ก ร ด เห ล ขอ น จ ะ : 
ก น แล ้ ว น อ น ขิ ง เส ี ย ง 


ป ั จ จ ุ บ ั น ม ี ผู ้ ป ว ย โร ค ก ร ด ไห ล ย ้ อ น ม า ก ขึ ้ น เร ื อ ย ๆ จ น ก ล า ย เป ็ น ห น ึ ่ ง ใน โร ค ย อ ด น ิ ย ม 
ก ็ ว ่ า ได ้ ส า เห ต ุ ส ํ า ค ั ญ ก ็ ห น ี ้ ไม ่ พ ั น ว ิ ถี ชี ว ิ ต ขอ ง ค น ย ุ ค น ี ท ี เม ื อ ถึ ง เว ล า พ ั ก ผ่ อ น ก ็ เอ น ต ั ว ล ง น อ น ท ั น ท ี 
ห ล ั ง ม ื อ อ า ห า ร ถ้า เค ย ท ํ า พ ฤต ิ ก ร ร ม แบ บ น ี ้ บ ่ อ ย ๆ จ น เป ็ น น ิ ส ั ย ร ะ ว ั ง โร ค ก ร ด ไห ล ย ้ อ น จ ะ ถา ม ห า 


อ ย ่ า ก ิ น แล ้ ว 
น อ น ส ฮี! 





เด ี ย ว ก ็ เป ็ น โร ค 
ก ร ด ให ล ย ้ อ น ห ร อ ก ! 


แล ้ ว จ ะ ให ้ 
ท ํ า อ ะ ไร ล ่ ะ ... 
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vy 


โร ค ก ร ด ไห ล ย ้ อ น ไม ่ ใช ่ แค ่ ก ร ด ท ิ ไห ล ย ้ อ น ขึ ้ น ม า แต ่ ม ิ ท ั ง ก ร ด ด ่ า ง แก ๊ ส ห ร ื อ ส ิ ง ต ่ า ง ๆ 
ใน ก ร ะ เพ า ะ ไห ล ย ้ อ น ขึ ้ น ไป ย ั ง ห ล อ ด อ า ห า ร อ า จ ม ี ห ร ื อ ไม ่ ม ี อ า ก า ร ขอ ง ห ล อ ด อ า ห า ร อ ั ก เส บ 
ก ็ ได ้ ส า เห ต ุ ขอ ง ก ร ด ไห ล ย ้ อ น เก ิ ด จ า ก ห ล อ ด อ า ห า ร ส ่ ว น ป ล า ย ค ล า ย ต ั ว บ ่ อ ย ค ว า ม ด ั น 


จ า ก ห ู ร ู ด ขอ ง ห ล อ ด อ า ห า ร ส ่ ว น ป ล า ย ล ด ล ง ต ํ า ก ว ่ า ป ก ต ิ แล ะ ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ขอ ง ก า ร บ ิ บ ต ั ว 
ขอ ง ก ร ะ เพ า ะ อ า ห า ร ห ร ื อ ห ล อ ด อ า ห า ร 


ห ม อ บ อ ก ว ่ า ก ิ น แล ้ ว อ ย ่ า เพ ิ ง น อ น 
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ห ม อ บ อ ก ว ่ า ก ิ น ให ้ พ อ ด ี ก ร ด ไห ล ย ้ อ น เป ็ น ได ้ โด ย ไม ่ ร ู ้ ต ั ว 
จ ึ ง ค ว ร ห ม ั น ส ั ง เก ต อ า ก า ร ว ่ า แส บ ร ้ อ น 
ใน บ ร ิ เว ณ ล ิ ้ น ป ี ่ ล า ม ขึ ้ น ม า บ ร ิ เว ณ ห น ้ า อ ก 
ห ร ื อ ค อ ห ร ื อ ไม ่ โด ย เฉ พ า ะ ห ล ั ง ร ั บ ป ร ะ ท า น 
อ า ห า ร ม ื อ ให ญ่ เส ร ็ จ ห ร ื อ เร อ ม ี ก ล ิ น 
ส ม น ้ า ห น ้ า เห ม ็ น เป ร ี ย ว น ้ า ล า ย ขม เน ื ่ อ ง จ า ก 
ก ิ น ไม ่ แบ ่ ง ก ร ด ใน น ้ า ย ่ อ ย ไห ล ย ้ อ น ขึ ้ น ม า บ ร ิ เว ณ 
ล ํ า ค อ แล ะ ป า ก ใน บ า ง ร า ย อ า จ ถึ ง ขั ้ น 
อ า เจ ิ ย น แน ่ น ท ้ อ ง จ ุ ก ห น ้ า อ ก 


=a 


น ํ า ห น ่ อ ย ม ั ย % 





ก ร ด ไห ล ย ้ อ น ถ้า เป ็ น ไม ่ ม า ก 
๓ ๐ 9/ 1 | 1 
ก ็ อ า จ ห า ย เอ ง ได ้ แต ่ ไม ่ ค ว ร ป ล ่ อ ย 
ท ิ ง ไว ้ เฉ ย ๆ เพ ร า ะ ถ้า อ า ก า ร ไม ่ ด ิ ข้ น 
ก ็ อ า จ เก ิ ด โร ค อ ิ น ๆ ต า ม ม า ได ้ เช ่ น 
โร ค ม ะ เร ็ ง ห ล อ ด อ า ห า ร 


แบ บ น ี ม ั ง ! 
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ร ี บ ก ิ น จ ะ ได ้ ร ี บ น อ น 


เร า ก ล ั ว เป ็ น 
ก ร ด ให ล ย ้ อ น 


เร า ก ล ั ว อ ด 
ม า ก ก ว ่ า เย ็ น น ี 


ย ั ง ไม ่ ได ้ ป ล า เล ย 





ห า ก ย ั ง ไม ่ เป ็ น ก ร ด ไห ล ย ้ อ น แล ะ อ ย า ก ป ้ อ ง ก ั น แต ่ เน ิ น ๆ (ห ร ื อ เป ็ น แล ้ ว ไม ่ อ ย า ก 
เป ็ น อ ี ก ) ล อ ง เร ิ ม จ า ก ป ร ั บ พ ฤต ิ ก ร ร ม เช ่ น ไม ่ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม ื อ ให ญ่ แต ่ ให ้ ม ื อ ล ะ น ้ อ ย ๆ 
บ ่ อ ย ค ร ั ้ ง แท น แล ะ ค ว ร ร ั บ ป ร ะ ท า น ให ้ เส ร ็ จ ก ่ อ น เว ล า น อ น อ ย ่ า ง น ้ อ ย 2 - 3 ชั ่ ว โม ง ร ว ม ถึ ง 
ส ว ม เส ื ้ อ ผ้า ไม ่ ค ั บ แน ่ น เก ิ น ไป เป ็ น ต ้ น 


ว / 
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ย า ต ้ อ ง ก ั น แส ง 


ห ล ั ง จ า ก เภ ส ั ช ก ร ได ้ อ ธิ บ า ย จ ่ า ย ย า ให ้ แก ่ ผู ้ ป ่ ว ย ค ร บ 





เป ็ น ย า ท ิ ต ้ อ ง ก ั น แส ง ค ร ั บ แส ง จ ะ ส ่ ง ผล ต ่ อ 
๕ 
ก า ร อ อ ก ฤทธิ์ ขอ ง ย า ได ้ 









แว ๊ ก ! ต ้ อ ง ก ั น แส ง ' ค ร ั บ ! 
ไม ่ ใช ่ ' ต ้ อ ง ก า ร แส ง '” 
ห ้ า ม เอ า ไป ต า ก แด ด น ะ ค ร ้ า บ ! 








เค ร ื ่ อ ง ด ื ม อ ะ ไร ? 


QQ 


ก ก ิ จ ก ร ร ม บ ํ า บ ั ด ส อ บ ถา ม ผู ้ ป ่ ว ย 


เม ื อ ก ่ อ น ค ุ ณ ย า ย ด ิ ม เค ร ี อ ง ด ื ม อ ะ ใ ร เห ร อ ค ร ั บ ? 





อ ๋ อ ส ม ั ย ส า ว ๆ เห ร อ ค ร ั บ 


เป ล ่ า ค ่ ะ ก ่ อ น ม า 
โร ง พ ย า บ า ล ร อ บ น ี แห ล ะ 
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9* แต ด อ ร ว จ วร ว ย เ 
ไป ด ว ย ไข ม ิ น 


พ อ ได ้ ย ิ น ชื ่ อ โร ค “ไข ม ั น ใน เล ื อ ด ส ู ง ” ส ํ า ห ร ั บ ค น ท ี ่ น ํ า ห น ั ก ม า ก ห น ่ อ ย ก ็ อ า จ จ ะ ก ั ง ว ล ใจ 


/ 


k 





แต ่ ค น ท ี น ํ า ห น ั ก ย ั ง อ ย ู ่ ใน เก ณ ฑ ์ ก ็ อ า จ จ ะ ชะ ล ่ า ใจ ท ั ง ท ี ่ จ ร ิ ง แล ้ ว ถึ ง ค ุ ณ จ ะ ผอม ห ุ ่ น ด ี ก ็ ไม ่ ได ้ 
แป ล ว ่ า ไข ม ั น ใน เล ื อ ด จ ะ ส ู ง ไม ่ ได ้ 























ห น ู ห ิ น ! ฉั น บ อ ก แล ้ ว ไง ว ่ า ช่ ว ง น ี ้ จ ะ ก ิ น เบ า ๆ 


๐ ๑ 7 ๑ 7 Q@, cx ๓ og เ ๕ ๑ ง 
ก ํ า ล ั ง ก ั ง ว ล เร ื ่ อ ง ไข ม ั น ใน เล ื อ ด ส ู ง ! ค ุ ณ ม ล ค ห ุ น ด 
ไม ่ เป ็ น ห ร อ ก ค ่ ะ 
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ห า ก เร า ก ิ น อ า ห า ร ห ว า น ม ั น 
ไม ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ด ื ่ ม แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ 
อ ง ง ด ค ํ า ห ว า น ไป ก ่ อ น น ะ พ ื ่ แล ะ ส ู บ บ ุ ห ร ี เป ็ น ป ร ะ จ ํ า อ า จ เพ ิ ่ ม ก า ร ส ะ ส ม 
ง ล ด อ ะ ไร ห ว า น ๆ ขอ ง ไข ม ั น ใน เล ื อ ด ได ้ โด ย ค ่ า ป ก ต ิ ขอ ง 
ไข ม ั น ใน เล ื อ ด ค ื อ ค อ เล ส เต อ ร อ ล ไม ่ เก ิ น 
200 ม ิ ล ล ิ ก ร ั ม / เ ด ซิ ล ิ ต ร ไต ร ก ล ิ เซ อ ไร ด ์ 
ไม ่ เก ิ น 150 ม ิ ล ล ิ ก ร ั ม / เ ด ซิ ล ิ ต ร 





ไข ม ั น ท ิ เก า ะ ต า ม ผนัง ด ้ า น ใน ขอ ง ห ล อ ด เล ื อ ด จ ะ ท ํ า ให ้ ห ล อ ด เล ื อ ด ต ิ บ เล ื อ ด ไห ล เว ี ย น 
ไม ่ ส ะ ด ว ก อ า จ ส ่ ง ผล ให ้ เล ื อ ด ไป เล ี ย ง ห ั ว ใจ ไม ่ เพ ี ย ง พ อ เก ิ ด โร ค ห ั ว ใจ ขา ด เล ื อ ด ห ร ื อ ท ํ า ให ้ 
เล ื อ ด ไป เล ี ้ ย ง ส ม อ ง ไม ่ เพ ี ย ง พ อ เก ิ ด เป ็ น อ ั ม พ ฤกษ์ อ ั ม พ า ต ได ้ โด ย เฉ พ า ะ ใน ผู ้ ท ี ส ู บ บ ุ ห ร ื 





ห น ู ห ิ น ร ู ้ ส ึ ก ป ่ ว ย ๆ ค ่ ะ ส ง ส ั ย เป ็ น ไข ม ั น ใน ห ล อ ด เล ื อ ด 







ขอ ต ื น ส า ย 
ว ั น น ึ ง น ะ ค ะ 
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อ ย ่ า ง น ้ อ ย ห น ู ห ิ น ก ็ อ อ ก ก ํ า ล ั ง 
ด ้ ว ย ก า ร ว ิ ง ร ด น ํ า ต ้ น ไม ้ ท ุ ก ว ั น น ะ ค ะ 


ท า ง ท ิ ด ิ ต ้ อ ง จ ํ า ก ั ด ก า ร ก ิ น อ า ห า ร ท ิ ม ี ไข ม ั น อ ิ ม 


๑ 7 ๑ 


ต ว ส ู ง ท ง อ า ห า ร ท ะ เล 


ม 


๕ ๐ 9 + ๐ 





เน อ ต ิ ด ม ั น 


อ า ห า ร ร ส ห ว า น เค ร ื ่ อ ง ใน ส ั ต ว ์ ค ว ร ก ิ น อ า ห า ร แบ บ ต ้ ม น ึ ง ต ุ ๋ น ย ํ า ให ้ ม า ก ก ว ่ า ก า ร ท อ ด 


ห ร ื อ ผัด ท ิ ใช ้ น ํ า ม ั น 
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q 





ไส ้ ค อ น แท ค เล น ส ์ 


๑ ๆ ร บ อ ด ใม่ ร ั น : 
ฒ ม 


ป ั จ จ ุ บ ั น น ี ้ ใคร ก ็ ส ว ม ใส ่ ค อ น แท ค เล น ส ์ ก ั น เป ็ น เร ื อ ง ธร ร ม ด า บ า ง ค น ใช ้ เพ ื ่ อ แก ้ ไข ป ั ญ ห า ส า ย ต า 
บ า ง ค น ก ็ ส ว ม ใส ่ เพ ื ่ อ ค ว า ม ส ว ย ง า ม ค ว า ม เค ย ชิ น น ี ท ํ า ให ้ เร า ใช ้ ง า น ต า ม ส ะ ด ว ก ม า ก ก ว ่ า จ ะ ส น ใจ 
ค ว า ม ส ะ อ า ด ซึ ่ ง ส า ม า ร ถ เ ป ล ี ย น ส ภา พ ค อ น แท ค เล น ส ์ จ า ก ขอ ง ใช ้ ใก ล ้ ต ั ว ให ้ ก ล า ย เป ็ น ภั ย ใก ล ้ ต า ได ้ 








แส ง แด ด ว ั น น ี 


เ @/ ร ้ อ น แร ง จ ั ง น ะ พ ี ภั ย 
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ขอ โท ษ น ะ ค ร ั บ ภร ร ย า ผม เธ อ เจ ็ บ ต า อ ย ู ่ ห ้ า ม ใส ่ ค อ น แท ค เล น ส ์ 
เล ย ม อ ง ท า ง ไม ่ เห ็ น แล ้ ว เข ้ า น อ น โด ย เด ็ ด ขา ด เพ ร า ะ 
จ ะ ท ํ า ให ้ ก ร ะ จ ก ต า ขา ด อ า ก า ศ บ ว ม 
เม ื ่ อ ค ื น เธ อ น อ น ไม ่ ถอด แล ะ ต ิ ด เซ ี ย จ ก ง ร 
ค อ น แท ค เล น ส ์ LO ก า ร ม อ ง เห ็ น ได ้ น อ ก จ า ก น 
ย ั ง ไม ่ ค ว ร ใส ่ ต ิ ด ต ่ อ ก ั น น า น เก ิ น 
8 - 12 ชั ่ ว โม ง แล ะ ไม ่ ค ว ร ใส ่ ไป 
ว ่ า ย น ้ า ห ร ื อ ท ํ า ก ิ จ ก ร ร ม ท า ง น ้ า 





๑ ๕ 


ท ี ่ ร ั ก บ อ ก แล ้ ว ใ ง ว ่ า ให ้ ล ้ า ง ค อ น แท ค เล น ส ์ 


ก ่ อ น ใส ่ ค อ น แท ค เล น ส ์ . 000 
ด ้ ว ย น ํ า ย า เท ่ า น ั ้ น 


ท ุ ก ค ร ั ้ ง จ ะ ต ้ อ ง ล ้ า ง ม ื อ ให ้ ส ะ อ า ด 
ก ่ อ น เก ็ บ ล ง ต ล ั บ ต ้ อ ง ล ้ า ง แล ะ 
แช ่ ด ้ ว ย น ้ า ย า ค อ น แท ค เล น ส ์ ท ี ่ 
ส า ม า ร ถ ฆ ่ า เช ื ้ อ โร ค ได ้ แล ะ เป ล ี ่ ย น 
น ้ า ย า ท ุ ก ว ั น ห ้ า ม ใช ้ น ้ า เก ล ื อ ห ร ื อ 
น ํ า เป ล ่ า ล ้ า ง เพ ร า ะ ขจัด ค ร า บ โป ร ต ี น 
ไม ่ ได้ 


ั อ ย ่ า เอ า ใ ป 
แช ่ ใน ท ะ เล ! 
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น ี ค อ น แท ค เล น ส ์ ขอ ง แม ่ เข า 


แม ่ เข า ต า แห ้ ง 
เล ย ถอด ไว ้ 





ช่ ว ง ไห น ใส ่ ค อ น แท ค เล น ส ์ น า น ๆ ให ้ ห ม ั น ส ั ง เก ต ต ั ว เอ ง ถ้า ร ู ้ ส ึ ก ไม ่ ส บ า ย ต า ต า แห ้ ง 
เค ื อ ง ต า ต า ม ั ว ให ้ ห ย ุ ด ใช ้ แล ้ ว ไป พ บ แพ ท ย ์ ส ํ า ห ร ั บ ใคร ท ี ่ เก ็ บ ต ล ั บ ใส ่ ค อ น แท ค เล น ส ์ ไว ้ ใน 
ห ้ อ ง น ํ า แน ะ น ํ า ให ้ เป ล ี ่ ย น เป ็ น ห ้ อ ง น อ น แท น เพ ร า ะ ใน ห ้ อ ง น ้ า เต ็ ม ไป ด ้ ว ย ล ะ อ อ ง เช ื อ โร ค 
ท ิ เร า ม อ ง ไม ่ เห ็ น 
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ใม่ ใน ่ แค้ ค ล ั ง “2 


แต ่ ท กั า ให ้ เ 





ป ็ น ม ะ เร ็ ง ได ้ 


เม ื อ ง ไท ย เป ็ น เม ื อ ง ร ้ อ น เร า จ ึ ง จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง ต า ก แด ด ก ั น อ ย ่ า ง ห ล ี ก เล ี ย ง ไม ่ ได ้ ท ํ า ให ้ 
ห ล า ย ค น ค ุ ้ น ชิ น ผู ้ ชา ย บ า ง ค น อ า จ จ ะ ม อ ง ข้ า ม ก า ร ท า ผล ิ ต ภั ณ ฑ ์ ก ั น แด ด ไป เล ย ขณะ ท ิ ส า ว ๆ 
ท า ผล ิ ต ภั ณ ฑ์ ก ั น แด ด เพ ร า ะ ก ล ั ว จ ะ ผิ ว ค ล ้ า ห ร ื อ เป ็ น ฝ้า ม า ก ก ว ่ า ท ี ่ จ ะ ร ู ้ ว ่ า ม ั น น ํ า ม า ส ู ่ โร ค ม ะ เร ็ ง 
ผิ ว ห น ั ง ได ้ ด ้ ว ย 





NN 


Fi 


4 


โอ ้ โห ค น น ั ้ น ผิ ว แท น 


จ ั ง ท ํ า ย ั ง ไง เน ื ่ เฮ้ ย ๓ ๓ แน ะ น ํ า ไอ ห น ่ อ ย ส ี 
ส ว ย จ ั ง ท ํ า ย ั ง เง เน ี ย ม ตั 


อ า บ แด ด ท ี ่ ไห น ด ู แล ย ั ง ไง 


บ อ ก ห น ่ อ ย เถ อ ะ น ะ ๆ ๓ 
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อ ้ า ว จ ะ ห ล บ ท ํ า ไม ล ่ ะ ย ั ง ไม ่ 10 โม ง เล ย น ี ่ ห า ก เร า ต า ก แด ด โด ย ไม ่ ป ้ อ ง ก ั น 
ร ั ง ส ี บ บ ภ ท ี ่ ม ื อ ย ู ่ ต ล อ ด ท ั ้ ง ว ั น จ ะ ท ะ ล ุ 
ไป ถึ ง ผิ ว ชั ้ น ล ่ า ง แล ะ ก ร ะ ต ุ ้ น เม ็ ด ส ี 
เม ล า น ิ น ก ่ อ ให ้ เก ิ ด ร ิ ้ ว ร อ ย ท ํ า ให ้ เก ิ ด เป ็ น 
ม ะ เร ็ ง ผิ ว ห น ั ง บ า ง ชน ิ ด ได ้ ส ่ ว น ร ั ง ส ี ป บ 8 
ท ี ่ จ ะ เข ้ ม ส ู ง ส ุ ด ใน ช่ ว ง 10:00 - 16:00 น . 
ก ็ ก ร ะ ต ุ ้ น ก า ร ผล ิ ต เม ็ ด ส ี เม ล า น ิ น ให ม ่ ท ี ่ ม ี 
ส ี น ํ า ต า ล ด ํ า ส ่ ง ผล ให ้ เป ็ น ม ะ เร ็ ง ผิ ว ห น ั ง 
ได ้ เช ่ น ก ั น 





9/ ๐ ๕ 1 A ร 

ถา เป น ค น ต า ก แด ด บ อ ย ห ร อ ร ิ ก ร ิ ก ษั ก ร ไอ น อ ร แน ระ ร ร ว 
ท ํ า ง า น ก ล า ง แจ ้ ง แล ้ ว พ บ ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง 
ขอ ง ผิ ว ห น ั ง เช ่ น ล ั ก ษ ณ ะ เป ็ น ผื น ข่ น ขุ ย 
ม ี ก ้ อ น เน ื ้ อ ส ี แต ก ต ่ า ง จ า ก เด ิ ม ห ร ื อ อ า จ จ ะ 
a 0 ๐ ๑๐» ๐ ฆ ่ ๕ 2 ณ ่ 
ม ล ั ก ษ ณ ะ เป ็ น ไฝ ท โต ขิ น เร ื อ ย ๆ ร ะ ค า ย 
เค ื อ ง ท ี ผิ ว ห น ั ง บ ่ อ ย ๆ เป ็ น แผ ล เร ื อ ร ั ง 
ม ี เล ื อ ด อ อ ก ให ้ ไป พ บ แพ ท ย ์ โด ย ด ่ ว น 
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เท ี ย ง แล ้ ว แด ด ก ํ า ล ั ง ร ้ อ น ต ้ อ ง ป ้ อ ง ก ั น 


ก า ง ร ั ม น ะ 


เด ย ว ผิ ว เส ี ย 


ท ั ง ร ่ ม ท ั ้ ง เส ื อ ผ้า น ั ้ น 
ขอ ง ผม ท ั ้ ง น ั น ! 





ก ่ อ น ม ี อ า ก า ร บ า น ป ล า ย ให ้ ห ล ี ก เล ี ย ง แด ด ให ้ ได ้ ม า ก ท ี ่ ส ุ ด โด ย เฉ พ า ะ ช่ ว ง 
10:00 - 16:00 น . ใส ่ ห ม ว ก ก า ง ร ่ ม ใส ่ เล ื อ แข น ย า ว ป ้ อ ง ก ั น ไม ่ ว ่ า จ ะ อ อ ก จ า ก บ ้ า น 
ห ร ื อ ไม ่ ก ็ ให ้ ท า ค ร ี ม ก ั น แด ด ป ร ิ ม า ณ 1 ห ย ด ห ร ื อ เท ่ า ก ั บ 1 เห ร ี ย ญ บ า ท ท ี ่ ใบ ห น ้ า อ ุ ้ ง ม ื อ 
แล ะ ต า ม ล ํ า ต ั ว ถ้า ต ้ อ ง อ อ ก แด ด ให ้ ร อ ก ั น แด ด อ อ ก ฤทธิ์ อ ย ่ า ง น ้ อ ย ป ร ะ ม า ณ 20 น า ท ี 
แล ะ ถ้า แด ด แร ง ม า ก ๆ ต ้ อ ง ท า ก ั น แด ด ซ้ า ท ุ ก 2 ชั ่ ว โม ง 





ร อ ง เท ้ า ส ั น ส ู ง ท ี ส า ว ๆ ย อ ม ส ว ม เพ ื ่ อ ค ว า ม ม ั น ใจ แม ้ จ ะ ต ้ อ ง แล ก ม า ด ้ ว ย ค ว า ม ป ว ด เม ื อ ย 
ถ้า ใส ่ ไป เร ื อ ย ๆ แล ะ เล ื อ ก ร อ ง เท ้ า จ า ก ค ว า ม ส ว ย ง า ม โด ย ไม ่ ค ํ า น ึ ง ถึ ง ก า ร ส ว ม ใส ่ ท ิ ส บ า ย 
ร ู ้ ไห ม ว ่ า ผล เส ี ย ท ิ ต า ม ม า อ า จ ร ้ า ย แร ง ก ว ่ า ท ี ่ ค ิ ด 


แอ ๊ ก ! เพ ื ่ อ ค ว า ม ส ว ย 
เจ ็ บ ก ็ ย อ ม ค ่ ะ 
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รู ้ จ ่ า เธ อ ต ้ อ ง ใส ่ เพ ื ่ อ ค ว า ม ม ั ่ น ใจ แต ่ ร ะ ว ั ง จ ะ เจ ็ บ ต ั ว น ะ ย ิ ง ส ั น ส ู ง ย ิ ง ม ั น ใจ แต ่ ส ู ง 
| dl เก ิ น ไป ย ่ อ ม ไม ่ ด ี ไม ่ ใช ่ แค ่ เส ี ย ง ล ื น ล ้ ม 
เท ่ า น ั ้ น แต ่ ก า ร ใส ่ ส ้ น ส ู ง จ ะ บ ั ง ค ั บ ให ้ 
ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ป ล า ย เท ้ า เก ร ็ ง ก ว ่ า ป ก ต ิ 
ยิ ่ ง ผู ้ ส ว ม ใส ่ ม ี น ้ า ห น ั ก ต ั ว ม า ก ย ิ ง เส ี ย ง 
ไม ่ ใช ่ แค ่ เท ้ า แต ่ อ ว ั ย ว ะ อ ื ่ น ๆ ก ็ จ ะ ม ี 
ป ั ญ ห า ต า ม ไป ด ้ ว ย เช ่ น ก ร ะ ด ู ก ส ั น ห ล ั ง 
ส ะ โพ ก ข้ อ เท ้ า พ ล ิ ก ข้ อ เท ้ า แพ ล ง 

เป ล ่ า จ ะ เป ็ น จ น ถึ ง ภา ว ะ ท ี ่ เส ี ย ง อ ั น ต ร า ย ใน 
5 ข้ อ เท ้ า เส ื ่ อ ม น ี ่ แห ล ะ | ร ะ ย ะ ย า ว 








โร ค ข้ อ เท ้ า เส ื อ ม ม ั ก จ ะ CN YY 0 
" 0 0 a ข้ อ เท ้ า เธ อ เส อ ม ค ร ั บ แต ่ วา เธ อ อ ย า ก ชอป ป ง 
เก ิ ด จ า ก ก า ร ได ้ ร ์ บ อ ุ บ ต ิ เห ต ุ บ ร ิ เว ณ 
ข้ อ เท ้ า ห ล า ย ค ร ั ง เช ่ น ข้ อ เท ้ า พ ล ิ ก ห ม“ 
ย ั ง ไม ่ ได ้ ไป เด ิ น 


ข้ อ เท ้ า แพ ล ง บ ่ อ ย ๆ จ น ท ํ า ให ้ ป a ก อ า ย ก 


ผิ ว ก ร ะ ด ู ก ได ้ ร ั บ บ า ด เจ ็ บ ส ั ง เก ต ได ้ 
ว ่ า จ ะ ม ี อ า ก า ร ป ว ด บ ว ม แด ง เป ็ น ๆ 
ห า ย ๆ ถ้า เป ็ น ม า ก จ ะ ม ี อ า ก า ร ย ื น 
ห ร ื อ เด ิ น ได ้ น ้ อ ย ล ง ท ํ า ให ้ ม ี ผล ต ่ อ 
ก า ร ใช ้ ชี ว ิ ต ป ร ะ จ ํ า ว ั น 
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ต อ น น ี ้ ด ิ ฉั น เล ิ ก ใส ่ ร อ ง เท ้ า แก ้ ว แล ้ ว ค ่ ะ เจ ้ า ชา ย 


. น ้ อ ง ซี น 
เป ล ี ย น ใ ป เย อ ะ เล ย 





ถึ ง แม ้ ว ่ า โร ค ข้ อ เท ้ า เส ื อ ม ม ั ก จ ะ เป ็ น ห ล ั ง จ า ก ก า ร ได ้ ร ั บ บ า ด เจ ็ บ ท ี ร ุ น แร ง บ ร ิ เว ณ 
ข้ อ เท ้ า แต ่ ป ั จ จ ุ บ ั น ท า ง ก า ร แพ ท ย ์ พ บ ว ่ า ก า ร ท ี ่ ข้ อ เท ้ า พ ล ิ ก ข้ อ เท ้ า แพ ล ง บ ่ อ ย ๆ จ า ก ก า ร ใส ่ 
ส ้ น ส ู ง จ ะ ท ํ า ให ้ ข้ อ เท ้ า เส ื อ ม ใน อ น า ค ต ได ้ ท า ง แก ้ ค ื อ ค ว ร เล ื อ ก ใส ่ ร อ ง เท ้ า ส ั ้ น ส ู ง 
ไม ่ เก ิ น 1 - 2 น ิ ้ ว จ ะ ด ี ท ี ่ ส ุ ด แน ะ น ํ า ให ้ ป ้ อ ง ก ั น ต ั ้ ง แต ่ ต อ น น ี ่ ด ี ก ว ่ า ต ้ อ ง ไป ผ่ า ต ั ด 
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RO ห น ั จ ม ิ น ผม ร ์ ว ง 
ผล พ ว ง ต ง ห ์ ร ร ั ง ไข ่ ห ล า ย ใบ 


ส า ว ๆ ท ิ ม ิ ป ั ญ ญ ห า อ ้ ว น ล ง พ ุ ง ห น ้ า ม ั น ขน ด ก ผม ร ่ ว ง อ า จ จ ะ ม อ ง เป ็ น แค ่ อ ุ ป ส ร ร ค ขอ ง 









ค ว า ม ส ว ย จ ิ ง แก ้ ป ั ญ ห า ไป โด ย ไม ่ ร ู ้ ส า เห ต ุ แต ่ ล ด น ้ า ห น ั ก ย ั ง ไง ก ็ ไม ่ ล ง ร ั ก ษา ส ิ ว ย ั ง ไง ก ็ ไม ่ ห า ย 
น อ ก จ า ก จ ะ แก ้ ป ั ญ ห า ไม ่ ได ้ ย ั ง อ า จ ไม ่ ร ู ้ ด ้ ว ย ว ่ า อ า ก า ร เห ล ่ า น ี ้ เป ็ น ส ั ญ ญ า ณ ข อ ง โร ค ท ี ่ ร ุ น แร ง ก ว ่ า น ั ้ น 
น ั น ค ื อ “โร ค ถุ ง น ํ า ร ั ง ไข ่ ห ล า ย ใบ ” 


ฆ 
@ 


ท ั ้ ง ๆ ท ี ่ เร า ก ็ ส ั ง อ า ห า ร ว ก อ 0 
ท ํ า ไม ฉั น ถึ ง อ ้ ว น ล ง พ ุ ง 


ม า ก ิ น ด ้ ว ย ก ั น แท ้ ๓ รา ม 
ค น เด ี ย ว ! 





72 


ค ุ ณ แ พ ร ่ ฮอร์โมน เพ ศ ช า ย ใส ่ ฉั น ม า น า น พ อ แล ้ ว 


โร ค ถุ ง น ้ า ร ั ง ไข ่ ห ล า ย ใบ ห ร ื อ 
Polycystic Ovarian Syndrome (PCOS) 
พ บ บ ่ อ ย ใน เพ ศ ห ญิ ง ช่ ว ง อ า ย ุ 18 - 45 ป ี 

ด ั ง น ั ้ น ว ั น น ี ้ . ป โด ย จ ะ พ บ ว ่ า ม ี ร ะ ด ั บ อ ิ น ซู ล ิ น ใน เล ื อ ด 
ค ุ ณ ไ ป น อ น น อ ก บ ้ า น | ป | ส ู ง ก ว ่ า ป ก ต ิ ร ว ม ถึ ง ร ั ง ไข ่ ย ั ง ส ร ้ า ง ฮอร์โมน 
Eg ป เพ ศ ช า ย ม า ก ก ว ่ า ป ก ต ิ ด ้ ว ย จ ึ ง ม ี อ า ก า ร 
ท า ง ก า ย ท ี ่ ส ั ง เก ต ได ้ เช ่ น ห ั ว ล ้ า น ขน ด ก 
ผิ ว ม ั น เป ็ น ส ิ ว แบ บ ร ั ก ษา ไม ่ ห า ย เป ็ น ต ้ น 





อ า ก า ร ท ี ่ ร ุ น แร ง อ ี ก 2 อ ย ่ า ง ท ิ พ บ ค ื อ 
ก า ร อ ้ ว น ล ง พ ุ ง แล ะ ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น ม า ไม ่ ป ก ต ิ เพ ร า ะ ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น ฉั น ม า ไม ่ ป ก ต ิ แน ่ ๆ เล ย 
บ า ง ค น ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น ห ่ า ง ม า ก ก ว ่ า 35 ว ั น 
ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น ไม ่ ม า เก ิ น 3 เด ื อ น ห ร ื อ 1 ป ี 
ม ี ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น น ้ อ ย ก ว ่ า 8 ค ร ั ้ ง ท ํ า ให ้ ก ร ะ ท บ 
ถึ ง ก า ร ม ี บ ุ ต ร ย า ก ด ้ ว ย ด ั ง น ั ้ น ห า ก อ ้ ว น ล ง พ ุ ง 
ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น ม า ไม ่ ป ก ต ิ ห ร ื อ ป ว ด ท ้ อ ง อ ย ่ า ง 


ม า ก ท ุ ก ค ร ั ้ ง ท ี ม า ให ้ ป ร ึ ก ษา แพ ท ย ์ ก ่ อ น 


ล อ ง ย า ร ะ บ า ย 
ก ่ อ น ด ิ ม ั ย จ ๊ ะ 





/3 
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ก า ร ร ั ก ษา ภา ว ะ น ิ ม ิ ท ั ้ ง ก า ร ผ่ า ต ั ด แล ะ ก า ร ใช ้ ย า แต ่ ป ้ อ ง ก ั น ต ั ว เอ ง ท ํ า ได ้ ง ่ า ย ก ว ่ า 
ด ้ ว ย ก า ร ค ว บ ค ุ ม น ํ า ห น ั ก อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แล ะ ค อ ย ส ั ง เก ต ต ั ว เอ ง เส ม อ เพ ร า ะ เม ื อ ไห ร ่ 
ท ี น ํ า ห น ั ก อ ย ู ่ ใน ร ะ ด ั บ ท ี พ อ ด ิ ร ะ บ บ ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง ร ่ า ง ก า ย จ ะ ป ก ต ิ อ ย ่ า ล ื ม ห ล ิ ก เล ี ้ ย ง 


ค ว า ม เค ร ี ย ด แล ะ น อ น ห ล ั บ ให ้ เพ ี ย ง พ อ ซึ ่ ง ส ่ ง ผล ต ่ อ ฮอร์โมน โด ย ต ร ง 


ไม ่ ม ี อ ะ ไร เล ย 


พ ย า บ า ล โท ร ศั พ ท ์ แจ ้ ง ผล เอ ก ซ เ ร ย ์ ป อ ด ค น ไข ้ 


ผล เอ ก ซ เ ร ย ์ ไม ่ ม ี อ ะ ไร เล ย ค ่ ะ 
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ส ู บ บ ุ ค ร ี ๓ ล อ ๑ 659 
ซี “เส ี ่ ย ง ห ิ ล อ ด ล ม 


' อ ด ๑ ด ท ิ น เร อ ร ิ ง 


ad ขะ ขม wv a ฆ ่ ๑ / 


เป ็ น ท ิ ร ู ้ ก ั น ด ี ว ่ า ก า ร ส ู บ บ ุ ห ร ิ น ั ้ น เป ็ น ต ้ น เห ต ุ ขอ ง โร ค ม า ก ม า ย โด ย เฉ พ า ะ โร ค ย อ ด น ี ย ม 


ม 















อ ย ่ า ง ม ะ เร ็ ง ป อ ด น อ ก จ า ก น ั ้ น ย ั ง ม ี อ ี ก โร ค ห น ึ ่ ง ท ี ่ ร ้ า ย แร ง ไม ่ แพ ้ ก ั น แล ะ ไม ่ ส า ม า ร ถ ร ั ก ษา 


9/ 
= | ๑ 7 


ให ้ ห า ย ขา ด ได ้ ค ื อ โร ค ห ล อ ด ล ม อ ุ ด ก ั น เร ื อ ร ั ง ซึ ่ ง โร ค น ่ ย ั ง ส า ม า ร ถ เ ผื อ แผ ่ ไป ให ้ ค น ใก ล ้ ต ั ว ท ี 
ไม ่ ส ู บ บ ุ ห ร ิ ได ้ ด ้ ว ย 








๕ 


อ ย ู ่ ก ั บ ท ้ อ ง ฟ้า ส ด ใส 
บ ร ร ย า ก า ศ ด ี อ า ก า ศ บ ร ิ ส ู ท ธิ 





๕ ๕ ซ ๕๕ ๑ a ๑ 
เป น เท ว ด า ก ด แบ บ น แห ล ะ ค ร บ 








จ ม ์ ๆ 
Le mm | _ 
= และ ร ร ะ 2 ะ ร ะ นะ oq TT 


แน ่ ใจ ...? 
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ร า ง ว ั ล ส ํ า ห ร ั บ แช ม ป ์ 
ท ี ่ ส ู บ บ ู ห ร ี น า น ท ี ่ ส ุ ด จ ้ า 


ง 


ฯ ๆ โร ค ห ล อ ด ล ม 
อ ุ ด ก ั น เร ื อ ร ั ง 


โร ค ห ล อ ด ล ม อ ุ ด ก ั ้ น เร ื อ ร ั ง ห ร ื อ 
ม ั ก เร ี ย ก ก ั น ว ่ า “โร ค ถุ ง ล ม โป ่ ง พ อ ง ” 
เป ็ น ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ขอ ง ห ล อ ด ล ม แล ะ 
ป อ ด ท ิ ท ํ า ให ้ ห า ย ใจ เอ า อ า ก า ศ เ ข้ า ไป ได ้ 
น ้ อ ย ล ง แล ะ จ ะ ร ุ น แร ง ขึ ้ น เร ื ่ อ ย ๆ โด ย 
ไม ่ ส า ม า ร ถ ฟ ื ้ น ต ั ว ก ล ั บ ม า ได ้ เต ็ ม ท ี ่ 
ส า เห ต ุ ก ว ่ า 90% ขอ ง โร ค ม า จ า ก ก า ร 
ส ุ บ บ ุ ห ร ิ ต ิ ด ต ่ อ ก ั น เป ็ น เว ล า น า น 


” ถ ้ า ย ั ง ไม ่ เล ิ ก เด ี ๋ ย ว ม ี ร า ง ว ั ล ) - 


เป ็ น อ า ก า ร อ ื ่ น เพ ิ ่ ม ให ้ 





แต ่ ค ว า ม น ่ า ก ล ั ว ค ื อ ค น ส ู บ 
ก ็ เส ี ย ง ไม ่ ได ้ ส ู บ ก ็ ย ั ง เส ี ย ง เพ ร า ะ ส า เห ต ุ 
ขอ ง โร ค เก ิ ด จ า ก ก า ร ส ู ด ส า ร พ ิ ษ ท ี อ ย ู ่ ใน 
ร ู ป ฝุ ่ น ค ว ั น เล ็ ก ๆ เข ้ า ไป ส ู ่ ป อ ด ท ี ่ เห ็ น 
ชั ด ๆ เล ย ก ็ จ า ก บ ุ ห ร ี ท ิ แม ้ ว ่ า จ ะ ไม ่ ได ้ 
ส ู บ เอ ง แต ่ ถ้า ได ้ ส ู ด เอ า ค ว ั น บ ุ ห ร ิ ก ็ อ า จ 
ส ่ ง ผล ให ้ เป ็ น โร ค น ี ้ ได ้ เช ่ น ก ั น 









ท ่ า น บ อ ก ว ่ า 
น ึ ก ว ่ า ค ว ั น บ ู ห ร ี เป ็ น ก ้ อ น เม ฆ 
๕ ๓ จ 
ก ็ เล ย โด ด ล ง ไป เด ิ น เล ่ น 


‘WD 
เพ 
ee 
ห ล ่ น ด ั ง แอ ้ ก ! 


- 














ไม ่ น ่ า ป ร ะ ม า ท เล ย 
อ ย ... 
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ล อ ง ส ํ า ร ว จ ต ั ว เอ ง ว ่ า ม ี อ า ก า ร 
ค ่ า ป อ ด ไม ่ ไห ว แล ้ ว น ะ ท ่ า น ขอ ง โร ค ห ร ื อ ไม ่ เช ่ น เห น ื อ ย ห อ บ 
เม น ก แล แม ้ ไม ่ ได ้ อ อ ก แร ง ไอ เร ื อ ร ั ง โด ย เฉ พ า ะ 
ส บ บ ห ร ี ห น ่ อ ย น ะ ' 0 

ขั ว ใน ช่ ว ง เข้า บ ว ก ก ั บ ม ิ เส ม ห ะ เล ็ ก น ่ อ ย 
ถ้า ส ง ส ั ย ว ่ า จ ะ เป ็ น ให ้ ร ี บ พ บ แพ ท ย ์ 
เพ ื ่ อ ท ํ า ก า ร ต ร ว จ ส ม ร ร ถ ภ า พ ป อ ด เพ ร า ะ 
ก า ร ต ร ว จ ส ุ ข ภ า พ ท ั ว ไป ห ร ื อ ก า ร ฉา ย 


เอ ก ซ เ ร ย ์ อ า จ ไม ่ พ บ ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ 


ล อ ง เห า ะ ไป ส ู ด อ า ก า ศ 


บ ร ิ ส ู ท ธิ ต า ม ป ่ า เข า ด ู บ ้ า ง 


โร ค น ี ไม ่ ม ี ก า ร ร ั ก ษา ให ้ ห า ย ขา ด ท ํ า ได ้ เพ ี ย ง ซะ ล อ อ า ก า ร ไม ่ ให ้ ร ุ น แร ง ด ั ง น ั น ก า ร 
ป ้ อ ง ก ั น จ ึ ง เป ็ น ส ิ ง ส ํ า ค ั ญ ท ี สุ ด เร ิ ม จ า ก เอ า ต ั ว เอ ง อ อ ก ม า ให ้ ห ่ า ง จ า ก ป ั จ จ ั ย เส ี ย ง ซึ ่ ง ค ื อ ค ว ั น บ ุ ห ร ี 
ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เพ ื ่ อ ส ร ้ า ง ค ว า ม แข ็ ง แร ง ให ้ ป อ ด ก ็ ช่ ว ย ได ้ เช ่ น ก ั น 


ด ู ซิ ว ่ า อ อ ก ม า ไก ล ขน า ด น ี ้ 


ย ั ง จ ะ เจ อ ค ว ั น บ ู ห ร ี อ ี ก ม ั ย ! 


น ั ้ น ก ็ ไก ล ไป ๊ ! ต 
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เล ิ ก ท ํ า ต ั ว เป ็ น อ ั น ธ พ า ล ซะ ท ี 
ค น อ ื ่ น เด ื อ ด ร ้ อ น ห ม ด แล ้ ว ! 
เล ิ ก ส ู บ ไป เล ย 
ง ่ า ย ก ว ่ า ม ั ้ ง 


ไม ่ ม ี ใคร อ ย า ก 
อ ย ู ่ ใก ล ้ แล ้ ว เน ี ย 





แต ่ ก า ร ห ล ี ก เล ี ย ง ก ็ แค ่ ป ล า ย เห ต ุ ว ิ ธี ท ี ได ้ ผล ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ พ ย า ย า ม ล ด ล ะ เล ิ ก 
ก า ร ส ู บ บ ุ ห ร ี ให ้ ได ้ ส ํ า ห ร ั บ ค น ท ี ่ ส ู บ ม า น า น อ า จ เป ็ น เร ื ่ อ ง ย า ก บ า ง ค น ใช ้ เว ล า ห ล า ย ป ี 
ก ว ่ า จ ะ ส ํ า เร ็ จ โด ย ต ้ อ ง ม ี ค ว า ม ต ั ้ ง ใจ อ ย ่ า ง แน ่ ว แน ่ อ ย ่ า ง น ้ อ ย ท ี ่ ส ุ ด แค ่ ร ะ ว ั ง ไม ่ ให ้ ค ว ั น 
บ ุ ห ร ี ขอ ง เร า อ อ ก ไป ท ํ า ร ้ า ย ค น อ ื ่ น ก ็ ถื อ เป ็ น ก า ร เร ิ ม ต ้ น ท ี ด ี แล ้ ว 
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วะ 
น้ ส ม อ ง น อ ย 
อ ค อะ ร บ ร ร ย ง ถอย ล ง 





เร า ม ั ก พ ู ด ก ั น ต ิ ด ป า ก ว ่ า “แก ่ แล ้ ว จ ะ ขี ห ล ง ขี ล ื ม ” จ น ก ล า ย เป ็ น ค ว า ม เช ื อ ว ่ า โร ค อ ั ล ไซ เม อ ร ์ 
ห ร ื อ อ า ก า ร ส ม อ ง เส ื อ ม น ั น เป ็ น เร ื อ ง ธร ร ม ด า ขอ ง ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ท ั ้ ง ท ี ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ก ็ ไม ่ ได ้ เป ็ น อ ั ล ไซ เม อ ร ์ 
ก ั น ท ุ ก ค น แล ะ แม ้ อ า ย ุ ย ั ง น ้ อ ย แต ่ ก ็ ใช ่ ว ่ า จ ะ ป ล อ ด ภั ย 


ผม เล ย ไม ่ ได ้ ต ื น ม า ป ล ู ก ค ุ ณ 


ให ้ ค ุ ณ ม า ป ล ู ก ผม ว 2 | ส า ย แล ้ ว 





น ี ่ ไง ท ี ่ บ อ ก ให ้ ผม ใช ้ ส ม อ ง ท ํ า ง า น เย อ ะ ๆ ต ้ อ ง เข ้ า ใจ ก ่ อ น ว ่ า ค ว า ม ชร า 
ไม ่ ได ้ เป ็ น ส า เห ต ุ เด ี ย ว ขอ ง โร ค อ ั ล ไซ เม อ ร ์ 
แต ่ ค ว า ม เส ื อ ม ถอย ขอ ง ส ม อ ง ก ็ ม ี 
ส ่ ว น ส ํ า ค ั ญ ก า ร ท ํ า ก ิ จ ก ร ร ม ต ่ า ง ๆ 


ม ิ น ่ า ... ก ล ว ง เช ี ่ ย ว 


เพ ื ่ อ พ ั ฒ น า ส ม อ ง จ ะ ช่ ว ย ล ด ค ว า ม เส ื ่ อ ม 
ส ภา พ ขอ ง ส ม อ ง ส ่ ว น Hippocampus 
ซึ ่ ง ท ํ า ง า น เก ี ่ ย ว ก ั บ ค ว า ม จ ํ า แล ะ 
จ ะ เป ็ น ส ่ ว น แร ก ท ี ่ ได ้ ร ั บ ผล ก ร ะ ท บ 
จ า ก อ า ก า ร ขอ ง อ ั ล ไซ เม อ ร ์ 





อ ี ก ป ร ะ เด ็ น ท ี ่ ม ั ก เข ้ า ใจ ผิ ด ก ั น ฒ ศ ะ 9 ไร 
เก ี ่ ย ว ก ั บ โร ค อ ั ล ไซ เม อ ร ์ ค ื อ โร ค น ี ้ เฮ ้ อ ! ย ื น ก ด ด ั น จ น ส ม อ ง ต ั น ไป ห ม ด ล ะ เน ี ย 
ไม ่ ได ้ ม ี แค ่ อ า ก า ร ค ว า ม จ ํ า เส ื อ ม 
ห ร ื อ ห ล ง ๆ ล ื ม ๆ เท ่ า น ั ้ น แต ่ อ า จ ม ี 
อ า ก า ร ท า ง อ า ร ม ณ์ เช ่ น โก ร ธง ่ า ย เอ ๊ ... ค ิ ด ง า น ไม ่ ค ่ อ ย อ อ ก 
เศ ร ้ า ง ่ า ย ห ร ื อ อ า จ ห ล ง ท ิ ศ ห ล ง ท า ง ค ว า ม จ ํ า เส ื อ ม ห ร ื อ เป ล ่ า น ้ า ... 


ง า ย ก ว ่ า ค น ท ั ว ไป CT 
(ES 


ว ั น ส ุ ด ท ้ า ย แล ้ ว 
เพ ิ ่ ง จ ะ เร ิ ่ ม ท ํ า ! 
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ท ุ ก ว ั น น ี ้ ย ั ง ไม ่ พ บ ว ิ ธี ร ั ก ษา 
อ ั ล ไซ เม อ ร ์ ให ้ ห า ย ขา ด แต ่ ว ิ ธี ป ้ อ ง ก ั น 
ม ื อ ย ู ่ ม า ก ม า ย เช ่ น ก ร ะ ต ุ ้ น ให ้ ส ม อ ง / ท ก เอ ๋ ย ก ไก ่ 
ต ื น ต ั ว ด ้ ว ย ก า ร อ ่ า น ห น ั ง ส ื อ เล ่ น เก ม ไจ ไข ่ ใน เล ้ า 
ท ี ่ ต ้ อ ง ใช ้ ค ว า ม ค ิ ด ห ร ื อ ค ว า ม จ ํ า อ ย ่ า ง 
ห ม า ก ร ุ ก อ ั ก ษ ร ไข ว ์ ซุ โด ก ุ แล ะ ถ้า ค ว บ ค ุ ม 
น ้ า ห น ั ก ต ั ว ได ้ ก ็ ย ิ ง ด ี ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
แบ บ ค า ร ์ ด ิ โอ ก ็ จ ะ ช่ ว ย ให ้ ส ม อ ง ส ด ชื ่ น 
แล ะ ชะ ล อ อ า ก า ร ขอ ง โร ค ได ้ เช ่ น ก า ร ว ิ ง 


ก า ร เด ิ น ขิ จ ั ก ร ย า น ว ่ า ย น ํ า เต ้ น แอ โร บ ิ ก ๊ ล 
ย ๕ จ ๕ ง 

ก ร ะ โด ด เช ื อ ก เห ็ น ว ่ า จ บ เก ม น ์ 
จ ะ ไป เต ะ บ อ ล ต ่ อ 





ห ม อ ค ร ั บ ! แฮ ก ๆ ผม อ อ ก ก ํ า ล ั ง ค า ร ์ ด ิ โอ 
แบ บ น ี ้ ได ้ ม ั ๊ ย แฮ ก ๆ 


ร ี บ ม า ป ร ึ ก ษา ห ม อ 


เล ่ น แซ ง ร ถ เ ล ย เร อ ะ a 
เล ย น ะ เน ย 


อ ย ่ า ง ไร ก ็ ต า ม ผู ้ ท ี ่ เร ิ ม ม ี 

ป ั ญ ห า เก ี ่ ย ว ก ั บ ค ว า ม จ ํ า ค ว ร ร ี บ ม า 
ส ู ง แน ่ น อ น พ บ แพ ท ย ์ ต ั ้ ง แต ่ เน ิ น ๆ เพ ื ่ อ ร ั บ ก า ร 
เส ี ่ ย ง ร ถ ช น น ะ ว ิ น ิ จ ฉั ย แล ะ ร ั ก ษา ให ้ ส า ม า ร ถ ป ้ อ ง ก ั น 


๑ / 


น ต ร า ย จ า ก ภา ว ะ แท ร ก ซ้ อ น 





62 


เอ า น ่ า อ ย ่ า ง น ้ อ ย พ ว ก เธ อ ก ็ ได ้ เข ้ า ส ั ง ค ม บ ้ า ง 
ส ม อ ง จ ะ ได ้ แข ็ ง แร ง 


แล ้ ว ห ั ว ข้ อ ก ็ ค ื อ 
น ิ น ท า พ ว ก เร า ล ้ ว น ๆ 





ส ุ ด ท ้ า ย แต ่ ไม ่ ท ้ า ย ส ุ ด ส ม อ ง ก ั บ 
จ ิ ต ใจ เป ็ น ส ิ ง ท ิ เช ื ่ อ ม โย ง ก ั น ถ้า จ ิ ต ใจ 
แข ็ ง แร ง แล ้ ว ส ม อ ง ก ็ แข ็ ง แร ง ด ้ ว ย 
๑ / ๑ 2» ๑ 7 ๕ vy 9/ 
ห า ก จ ะ ป ๋ อ ง ก ั น อ ั ล ไซ เม อ ร ์ ให ้ ได ้ ผล 


น อ ก จ า ก ก า ร ด ู แล ร ่ า ง ก า ย แล ้ ว ก า ร เข ้ า 
ส ั ง ค ม เพ ื ่ อ พ บ ป ะ พ ู ด ค ุ ย ก ั บ ผู ้ อ ื ่ น เป ็ น 
ป ร ะ จ ํ า ก ็ จ ะ ช่ ว ย ให ้ ท ั ้ ง ส ุ ข ภ า พ ก า ย ส ุ ข ภ า พ 
ส ม อ ง แข ็ ง แร ง ไป ด ้ ว ย ก ั น อ ย ่ า ง ส ม ด ุ ล 
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9> ว ิ เด ้ น ผิ ด จ ั ง ห ว : 
อ จ ร ไม ่ ใน ้ เพ ร จ แว ร อ 15 


เม ื ่ อ อ ย ู ่ ต ่ อ ห น ้ า ค น ท ี ่ ค ุ ณ ค ล ั ง ไค ล ้ ห ั ว ใจ ก ็ เร ิ ม เต ้ น ผิ ด จ ั ง ห ว ะ ... แต ่ ซ้า ก ่ อ น ! ใน ค ว า ม เป ็ น จ ร ิ ง 








อ า ก า ร ห ั ว ใจ เต ้ น ผิ ด จ ั ง ห ว ะ แบ บ น ี ไม ่ ได ้ โร แม น ต ิ ก อ ย ่ า ง ใน ล ะ ค ร แต ่ อ า จ เป ็ น อ ั น ต ร า ย ร ้ า ย แร ง 
ต ่ อ ชี ว ิ ต ห ล า ย ค น ก ็ ม ี อ า ก า ร น ี โด ย ไม ่ ร ู ้ ต ั ว แล ะ ไม ่ ได ้ ร ั บ ก า ร ต ร ว จ ร ั ก ษา อ ย ่ า ง ท ั น ท ่ ว ง ท ี ่ 


ว ้ า ย ! พ ี ่ ค น น ั ้ น เห ็ น เธ อ แล ้ ว ท ร ุ ด เล ย 


โอ ๊ ย ! ไฟ ก ร ะ ต ุ ก เจ ็ บ จ ี ด ท ี ่ ห ั ว ใจ ! 
ส ง ส ั ย จ ะ ป ิ ๊ ง เธ อ ล ่ ะ 


ช่ ว ย แฟ ร ง เก ้ น ด ้ ว ย ! 


of 
5 ง 


ว 
“ 
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ภา ว ะ ห ั ว ใจ เต ้ น ผิ ด จ ั ง ห ว ะ ค ื อ 
ชา ร ์ จ ไฟ ค ว า ม ผิ ด ป ก ต ิ ขอ ง ก ร ะ แส ไฟ ฟ้า ใน ห ั ว ใจ 


ม ' ๕ ณะ =# - a ซี๊ | ๑ ๑ 7 (CY ๑ 0 ๑ /7 
ให ้ ห น ่ อ ย ค ร ั บ ห ร ื อ ไฟ ฟ้า ใน ห ั ว ใจ ล ั ด ว ง จ ร โด ย ป ก ต ิ ห ั ว ใจ 


ส ง ส ั ย ไฟ จ ะ อ ่ อ น 


จ ะ เต ้ น ด ้ ว ย อ ั ต ร า 60 - 100 ค ร ั ้ ง ต ่ อ น า ท ิ 

vy ๐ ๕ | ซะ a a 

จ ี า ก ! เอ า ก ล ั บ โด ย จ ะ เต ้ น เร ็ ว (ม า ก ก ว ่ า 100 ค ร ั ง / ว ิ น า ท ี ) 

เข ้ า ไป ๊ ! | ๕ = ห ร ื อ ช้ า (น ้ อ ย ก ว ่ า 60 ค ร ั ้ ง / น า ท ี ) ห ร ื อ 

| เต ้ น ไม ่ ส ม ํ า เส ม อ เด ี ย ว เต ้ น เด ี ย ว ห ย ุ ด 
ห ร ื อ เต ้ น เร ็ ว ส ล ั บ ก ั บ เต ้ น ช้ า 





เม ื ่ อ ห ั ว ใจ เต ้ น ผิ ด จ ั ง ห ว ะ ย ่ อ ม ส ่ ง ผล ต ่ อ ก า ร ส ู บ ฉี ด เล ื อ ด ไป เล ี ้ ย ง ส ่ ว น ต ่ า ง ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย 
น ํ า ม า ส ู ่ อ า ก า ร ใจ ส ั น เจ ็ บ แน ่ น ห น ้ า อ ก ว ู บ ห ม ด ส ต ิ ร ่ า ง ก า ย อ ่ อ น เพ ล ี ย ห ร ื อ ห น ั ก ส ุ ด ถึ ง ขั ้ น 
ห ั ว ใจ ว า ย น อ ก จ า ก น ี ้ ย ั ง เส ี ย ง เก ิ ด ล ื ม เล ื อ ด ใน ห ั ว ใจ ท ี ่ จ ะ ไป อ ุ ด ต ้ น เส ้ น เล ื อ ด ต ่ า ง ๆ ใน ร ่ า ง ก า ย 
ถ้า ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า ม ี อ า ก า ร เห ล ่ า น ี ้ ค ว ร ร ี บ พ บ แพ ท ย ์ เพ ื ่ อ ว ิ น ิ จ ฉั ย โร ค โด ย ด ่ ว น 


น ี ่ แอ บ ก ิ น ก า แฟ ฉั น อ ี ก แล ้ ว ใช ่ ม ั ้ ย 


แห ะ 9 ๆ 
รู้ ได ้ ไง ค ร ั บ 


ส ั น เพ ร า ะ 
ห น า ว แอ ร ์ ... 
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ใน ท ี ่ ส ุ ด ก ็ ท ํ า ให ้ เจ ้ า แฟ ร ง เก ้ น จ อ ม จ ี ้ เก ี ย จ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ได ้ ส ั ก ท ี 


แต ่ ... 
ด อ ก เต อ ร ์ 
ค ร ั บ ! 


อ ย ่ า บ ่ น 
เพ ื ่ อ ห ั ว ใจ 
ท ี แข ็ ง แร ง 


แต ่ แบ บ น ี ห ั ว ใจ จ ะ เต ้ น ไม ่ ต ร ง จ ั ง ห ว ะ เอ า น ะ ค ร ั บ ด อ ก เต อ ร ์ ! 





ส า เห ต ุ ขอ ง ภา ว ะ ห ั ว ใจ เต ้ น ผิ ด จ ั ง ห ว ะ แน ่ ล ะ ไม ่ ใช ่ เพ ร า ะ ก า ร ต ก ห ล ุ ม ร ั ก แต ่ ม า จ า ก 
ค ว า ม เค ร ี ย ด ว ิ ต ก ก ั ง ว ล เก ิ น ไป พ ั ก ผ่ อ น ไม ่ พ อ ด ื ม เค ร ื ่ อ ง ด ิ ม ท ี ่ ม ี ค า เฟ อ ื น เช ่ น ชา ก า แฟ 
เค ร ื ่ อ ง ด ื ่ ม ชู ก ํ า ล ั ง ห ร ื อ เค ร ื อ ง ด ิ ม แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ ส ู บ บ ุ ห ร ี ซึ ่ ง ว ิ ธี ห ล ี ก เล ี ่ ย ง ค ื อ พ ย า ย า ม ล ด ล ะ เล ิ ก 
พ ฤต ิ ก ร ร ม เห ล ่ า น ี ้ แล ะ ห ม ั น อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เพ ื ่ อ ให ้ ห ั ว ใจ เต ้ น ได ้ อ ย ่ า ง แข ็ ง แร ง แล ะ ต ร ง จ ั ง ห ว ะ 
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ทิ 


๑ 7 








cy 
SY 


อ ย จ เล ี ย ง ส ิ ต x 
โด ย ไม ่ จ ั ด ท จ ร ร ั ง แค ้ 


ห า ก ค ุ ณ ม ี เพ ื ่ อ น ซี ส ี ขา แน ่ น อ น ว ่ า ค ุ ณ ต ้ อ ง ศึ ก ษา ข้ อ ม ู ล เก ี ย ว ก ั บ พ ว ก เข า ต ั ง แต ่ ก า ร ด ู แล 





ถู ก ต ้ อ ง เห ม า ะ ส ม ไป จ น ถึ ง ก า ร เอ า ใจ ใส ่ เข า ให ้ ม ี ค ว า ม ส ุ ข แต ่ ขณะ เด ี ย ว ก ั น ค ุ ณ ต ้ อ ง ไม ่ ล ิ ม ด ู แล 
ว เอ ง ด ้ ว ย โด ย เฉ พ า ะ เร ื อ ง ภู ม ิ แพ ้ จ า ก ส ั ต ว ์ เล ี ้ ย ง ท ี ห ล า ย ค น ย ั ง ค ง ม ี ค ว า ม เข ้ า ใจ ผิ ด ๆ อ ย ู ่ ไม ่ น ้ อ ย 


น ่ า ก ิ น ม ั ย เจ ้ า ท า โก ้ จ ขอ ง เร า 


ม ื อ อ า ห า ร ว ตวง ะ เซ ม \ ไข ่ เจ ี ย ว ไห ม ้ , 


เก ร ด พ ร ี เม ี ย ม 
เล ย น ะ 





67 


ก ห ล า ย ค น อ า จ ไม ่ ท ร า บ ว ่ า 
น ี เจ ้ า น า ย แอ บ ไป เล ่ น ก ั บ ห ม า บ ้ า น ข้ า ง ๆ จ ร ิ ง ๆ แล ้ ว ส า ร ก ่ อ ภู ม ิ แพ ้ ใน ส ั ต ว ์ เล ี ย ง 
ม า อ ี ก แล ้ ว ใช ่ ม ั ้ ย !? | 


จ ะ ม า จ า ก ร ั ง แค ขอ ง ส ั ต ว ์ ซึ ่ ง เป ็ น 
ส ะ เก ็ ด ผิ ว ห น ั ง ขน า ด เล ็ ก จ น ม อ ง 
vy I 1 ๕ 9/ 9/ 
ด ้ ว ย ต า เป ล ่ า ไม ่ เห ็ น แล ะ ก ร ะ ต ุ ้ น ให ้ 
เก ิ ด อ า ก า ร แพ ้ ต ่ อ ให ้ ค ุ ณ อ อ ก ม า 
น อ ก บ ้ า น ก ็ ย ั ง ม ี อ า ก า ร แพ ้ อ ย ู ่ เพ ร า ะ 
ว ั ง แค จ ะ เก า ะ บ น เส ื อ ผ้า แล ะ ต ิ ด ต า ม 
ไป ร บ ก ว น เร า เ ได้ ท ุ ก ท ี 








อ า ก า ร ท ั ว ไป ขอ ง ภู ม ิ แพ ้ a ร NE ผู 
ต ว ์ เล ี ้ ย ง ค ื อ ไ ม ช้ ท ี ค ุ ณ ล ู ก ค ้ า ถา ม ผม ว ่ า ถ้า ต ั ด ขน แล ้ ว 
ส ั ต ว ์ เล ี ย ง ค ื อ ไอ จ า ม ม ี น ํ า ม ู ก อ เช ร ร ณิ ห ณ์ 
ห น ้ า บ ว ม ต า บ ว ม ห ร ื อ ผื น ขึ ้ น ต า ม ต ั ว 


ห า ก เป ็ น ห อ บ ห ื ด อ ย ่ แล ้ ว อ า จ ม ี 5 ก 
ล จ า ก ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ 


| , | ท ี ร ั บ ต ั ด ขน ม า 20 ป ี 
ร ว ม ด ้ ว ย ค ว า ม เช อ อ ก อ ย า ง ค อ 4 ฉ่ น ย ื น ย ั น ได ้ ค ร ั บ ... 


อ า ก า ร แน ่ น ห น ้ า อ ก ห า ย ใจ ไม ่ อ อ ก 


ก า ร ส ั ม ผ ั ส ก ั บ ส ั ต ว ์ เล ี ย ง ป ร ะ จ ํ า จ ะ 
ท ํ า ให ้ ร า ง ก า ย ป ร ั บ ต ั ว จ น ไม ่ เก ิ ด 
อ า ก า ร แพ ้ แต ่ ค ว า ม จ ร ิ ง แล ้ ว ย ั ง ไม ่ ม ิ 





ข้ อ พ ิ ส ู จ น ์ ท ี ่ ชั ด เจ น ท า ง ก า ร แพ ท ย ์ 
ใน เร ื อ ง น 


... จ ํ า ใม่ ห า ย 
ฮั ด เช ่ ย ! 
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เน ี ย น ะ ท ี ค ุ ณ บ อ ก ว ่ า ด ้ อ ย ่ บ ้ า น เด ี ย ว ก ั บ เจ ้ า น า ย ... 


ม 


ใช ่ จ ๊ ะ น ั ้ น ใ ง เจ ้ า น า ย 
เพ ี ย บ เล ย ม า ๆ 
น ั ง พ ั ก ก ่ อ น 


ซี ณ จ #' เส จ 
Ye อ อ Me LE 

ฆ ู ง ง CL 

เว EY 


LT 





ท า ง แก ้ ภู ม ิ แพ ้ ส ั ต ว ์ เล ี ้ ย ง อ ย ่ า ง ต ร ง จ ุ ด ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ ไม ่ เล ี ้ ย ง ส ั ต ว ์ แต ่ ถ้า จ ะ เล ี ้ ย ง 
ก ็ ค ว ร อ า บ น ้ า ส ั ต ว ์ อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ แป ร ง ขน ท ุ ก ว ั น ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด พ ร ม โซ ฟา ผ้า ม ่ า น 
เพ ื ่ อ ล ุ ด ก า ร ส ะ ส ม ส า ร ก ่ อ ภู ม ิ แพ ้ ใน บ ้ า น แล ะ ท า ง ท ี ่ ด ี ก ็ ไม ่ ค ว ร น ํ า ส ั ต ว ์ เล ี ้ ย ง เข ้ า ม า อ ย ู ่ ใน 
ห ้ อ ง น อ น เพ ร า ะ ถึ ง แม ้ ค ุ ณ จ ะ ร ั ก ส ั ต ว ์ เล ี ้ ย ง ค ู ่ ใจ ขอ ง ค ุ ณ ม า ก ก ็ อ ย ่ า ล ื ม ท ี ่ จ ะ ห ่ ว ง ใย 
ต ั ว เอ ง ด ้ ว ย น ะ 
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ฒ 


ด ด แถม ร ั น น ร ซี 
แด ม ฟรี อ า ก ร ร ณี ว ว ย ห ท 


ป ั ญ ห า ต ิ ด เก ม น ์ น เก ิ ด ขึ ้ น ได ้ ก ั บ ท ุ ก ว ั ย (ร ว ม ไป ถึ ง ก า ร ส ่ อ ง ฟิ ด บ น โซ เช ี ย ล ท ั ้ ง ว ั น ท ั ้ ง ค ื น ด ้ ว ย ) 











แม ้ แต ่ ผู ้ ให ญ่ ก ็ อ า จ ค ว บ ค ุ ม ต ั ว เอ ง ไม ่ ได ้ เพ ร า ะ ร ะ ห ว ่ า ง ท ี ก ํ า ล ั ง เล ่ น ส ม อ ง จ ะ ห ล ั ง ส า ร โด ป า ม ี น 
ท ิ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ค ว า ม พ อ ใจ แล ะ เส พ ต ิ ด ซึ ่ ง ถ้า เล ่ น ม า ก เก ิ น ไป ก ็ จ ะ เป ็ น ผล เส ี ย ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย แน ่ ๆ 


[a 
เล ่ น เก ม อ ย ู ได้ เล ่ น เก ม อ ย ู ได ้ แม ่ ให ้ ม า ต า ม ก ล ั บ บ ้ า น , ขอ อ ก เก ม น ง น ะ ล ู ก น ะ ๑ ๑ 


ม ี ค น แอ บ แม ่ 
ม า ร ้ า น เก ม 


ผ้า ไม ่ ได ้ ซั ก ม า 
3 ว ั น แล ้ ว น ะ 
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๑ ๕ ๓ 


ไป เท ี ่ ย ว ร อ บ น ี ้ ไม ่ ต ้ อ ง ใช ้ ก ุ ญ แจ ล ็ อ ก ป ร ะ ต ู แล ้ ว ท ี ่ ก ห ล ั ง เล ่ น เก ม อ ย ่ า ง ห น ั ก ห น ่ ว ง 

เพ ร า ะ ผม ม ี น ิ ้ ว ล ็ อ ก แห ะ ๆ น ิ ้ ว ม ื อ ซึ ่ ง เก ร ็ ง อ ย ่ า ง ต ่ อ เน ื ่ อ ง อ า จ 
เร ิ ่ ม ม ี อ า ก า ร ป ว ด บ ร ิ เว ณ โ ค น น ิ ้ ว 
ต ล ก ต ล ก ... ส ะ ด ุ ด เว ล า ขยับ น ิ ้ ว ง อ น ิ ้ ว แล ะ ถ้า 


ล ็ อ ก แน ่ น เล ย 


ย ั ง ไม ่ ส ํ า น ึ ก อ า ก า ร เร ิ ่ ม ร ุ น แร ง อ า จ จ ะ ง อ น ิ ้ ว ม ื อ 
ป แล ้ ว ไม ่ ส า ม า ร ถ เ ห ย ี ย ด ก ล ั บ ได ้ 
เห ม ื อ น เด ิ ม เม ื อ ใช ้ ม ื อ อ ี ก ข้ า ง ม า 
ช่ ว ย แก ะ ก ็ จ ะ ป ว ด ม า ก 





อ า ก า ร น คื อ ห ล ั ก ฐา น ขอ ง TUE = 
แล ้ ว ท ํ า ไม ไม ่ ร ี บ บ อ ก ล ่ ะ ว ่ า 


ก า ร ต ิ ด เก ม ม า ก ไป ส ิ ง ท ิ ค ว ร ท ํ า ค ิ อ ก TT 3. 
อ า ก า ร น ิ ว ล ็ อ ก ก ํ า เร ิ บ อ ี ก แล ้ ว 


ว า ง ม ื อ จ า ก เก ม แก ้ อ า ก า ร น ิ ้ ว ล ็ อ ก 
ด ้ ว ย ก า ร ก ํ า แล ้ ว แบ 6 - 10 ค ร ั ้ ง ห า ก ม ี 
อ า ก า ร ป ว ด ให ้ แช ซ่ ม ื อ ใน น ้ า อ ุ ่ น 
15 -20 น า ท ี ่ เช ้ า แล ะ เย ็ น ขอ ง ท ุ ก ว ั น 
แล ะ ห า ก ย ั ง ไม ่ ด ี ขึ ้ น ค ว ร ร ี บ ไป พ บ 
แพ ท ย ์ 


ให ้ อ ธิ บ า ย เล ย จ ้ ะ 
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น ี พ ่ อ ย ื ด เส ้ น ย ื ด ส า ย ต า ม ท ี ่ แม ่ บ อ ก แล ้ ว น ะ ท ํ า ไม ย ั ง ไม ่ ห า ย น ิ ว ล ็ อ ก อ ี ก อ ย ... 


เป ็ น ท ี ่ น ิ ้ ว ม ื อ 
แต ่ ไป อ อ ก ท ี ่ ขา 
ค ง จ ะ ห า ย 
อ ย ู ่ ห ร อ ก ! 





อ า ก า ร น ิ ว ล ็ อ ก เก ิ ด ขึ ้ น ได ้ ก ั บ ท ุ ก เพ ศ ท ุ ก ว ั ย แล ะ ส า ม า ร ถ ห ล ิ ก เล ี ย ง ได ้ ง ่ า ย ๆ 
โด ย ก า ร พ ั ก ม ื อ จ า ก ก า ร เล ่ น เก ม เป ็ น ร ะ ย ะ แล ้ ว ล ุ ก ขึ ้ น ย ื ด เส ้ น ย ื ด ส า ย บ ้ า ง ร ว ม ถึ ง 
พ ั ก ส า ย ต า ท ุ ก 1 ชั ว โม ง ห ร ื อ 30 น า ท ี เพ ื ่ อ ป ้ อ ง ก ั น อ า ก า ร ต า แห ้ ง ด ้ ว ย 


ย า ย ชม 


ณ ศู น ย ์ ต า ค ุ ณ ย า ย ว ั ย 73 ป ี ม ี น ั ด ต ร ว จ ต า ก ั บ จ ั ก ษ ุ แพ ท ย ์ ก า ร ม อ ง 
๕ เณ ๓ ๓ ๕ a ' 
เห ็ น ขอ ง ค ุ ณ ย า ย ไม ่ ด ี น ั ก เห ็ น เพ ี ย ง แค ่ แส ง ใ ฟ ร า ง ๆ 





ส ว ั ส ด ี จ ๊ ะ ค ุ ณ ห ม อ ไม ่ เจ อ ก ั น ต ั ้ ง น า น 
ค ุ ณ ห ม อ ส ว ย ขี น น ะ 


ค ุ ณ ย า ย ค ะ อ ั น น ั น ป ร ะ ต ู 
ค ุ ณ ห ม อ อ ย ู ่ ท า ง น ี ค ่ า ! 
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ส ั ก แก ้ ว 


ว ั น น ี ้ ม า ท ํ า อ ะ ไร ค ะ 
ค ณ ล ง % 
๑ ๑ 





é , ส ุ ข ( ภ า พ ) 
SiPH Oo <= 

ก า ล ง ด กด 
ส น ั บ ส น ุ น ข้ อ ม ู ล ท า ง ก า ร แพ ท ย ์ 


ศู น ย ์ ต า | ศู น ย ์ ท า ง เด ิ น ป ั ส ส า ว ะ | ศู น ย ์ ท า ง เด ิ น อ า ห า ร แล ะ ต ั บ | ศู น ย ์ น ร ิ เว ช 
ศู น ย ์ ผิ ว ห น ั ง แล ะ ศั ล ย ก ร ร ม ต ก แต ่ ง | ศู น ย ์ ร ะ บ บ ก า ร ห า ย ใจ | ศู น ย ์ โร ค ภู ม ิ แพ ้ 
อ ๕ 2 ๕ ๑ / “ “ ‘= = ฆ = 4 อ 
ศู น ย ์ เว ช ศ า ส ต ร ์ ฟ น ฟู | ศู น ย ์ ห ั ว ใจ | ศู น ย ์ ห ู ค อ จ ม ู ก | ศู น ย ์ อ อ ร ์ โธ ป ิ ด ิ ก ส ์ | ศู น ย ์ อ า ย ุ ร ก ร ร ม 
ค ล ิ น ิ ก เบ า ห ว า น ไท ร อ ย ด ์ แล ะ ต ่ อ ม ไร ้ ท ่ อ | ท ี ม เภ ส ั ช ก ร | น ั ก ก ํ า ห น ด อ า ห า ร 


ส น ั บ ส น ุ น ม ก ข่ า ขั น 


ข ณ ิ ชา บ ํ า ร ุ ง ชี พ | ค ม ส ั น ต ์ ค ํ า ฟู | ชน ั ญ ฉ ั ต ร ์ ว ง ษา ร า ช 
ท ิ พ ว ั ล ย ์ ร ุ ่ ง เร ื อ ง | เบ ญ จ พ ร ห ล อ ด ท อ ง | ป ร ะ พ ั ท ธิ เก ่ ง อ น ั น ต า น น ท ์ 
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[ไล เว ไท อ ร ร 1 ร the highest form of health. 
ค ว า ม ส ุ ข ค ื อ พ ล ล ั พ ธ์ ส ู ง ส ุ ด ขอ ง ก า ร ม ี ส ุ ข ภ า พ ด ี ่ 


- Dalai Lama (อ ง ค ์ ด า ไล ล า ม ะ ) - 
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ร ่ า ง ก า ย ขอ ง เร า ได ้ ร ั บ “ขอ จ ฝา ก ” จ า ก ร ้ า น บ ฟ เ ฟ ต ์ ท ุ ก ค ร ั ้ ง 
ก า ร น อ น ม า ก เก ิ น ไป ไม ่ ได ้ แ แ ป ล ว ่ า พ ั ก พ ่ อ น เพ ี ย จ พ อ 
ย ื ด ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ผิ ด ว ิ ธี ไม ่ ด ี ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย 
ก า ร ก ั ม ๆ เจ ย ๆ ร ะ ห ว ่ า ง ท ํ า จ า น อ า จ ท ํ า ให ้ บ ้ า น ห ม ุ น ได ้ 


เร ื ่ อ ง ร า ว ส ุ ข ภ า พ อ ี ก ม า ก ม า ย ท ี ค ุ ณ อ า จ ย ั ง จ เข ้ า ใจ ผิ ด 


ถู ก น ํ า ม า ร ้ ว ย เร ี ย ง ให ม ่ ให ้ เข ้ า ใจ ง ่ า ย ด ้ ว ย เน ื ้ อ ห า ส น ุ ก ๆ 


ส ไต ล ์ ขอ ท ษิ เร 
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๕ ส ๕ ๕ ม ห า ว ท ย า ล ย ม ห ด ล 
น N ด ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ 

ง 9 ศร ร า ช พ ย า บ า ล 


โร ง พ ย า บ า ล ศิ ร ิ ร า ช 
ป ย ม ห า ร า ช ก า ร ุ ณ ย ์ 





